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IMPORTANT SAFETY INFORMATION This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following E N
safety precautions

1. Before starting anyexercise program you s hould consultyour doctor to determine ifyou have anyphysical or health conditions that could create a risk to
your health and safety, or prevent you from using the equipmentproperly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects
your heart rate, blood pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those
with pre-existing health problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your body's signals. Incorrector excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience any of the following
symptoms:pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness ofbreath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do
experience any of these conditions you should consultyour doctor before continuing with exercise program. Injuries to health may result from
incorrect or excessive training.

4. During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

5. Usethe equipmenton a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move allsharp objects.

6. Free areashallbe notless than 0,6 m greater than the training area in the directions from which the equipmentis accessed. Free area mustalso
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include the area for emergencydis mount. Where equipmentis positioned adjacent to each other the value of the free area may be shared.
Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance bends.
Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are securely tightened.
Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilstassembling or checking the equipment, or if you hear
any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not use the equipment until the problem has been rectified.
10. Do notinsert any object into any openings.
11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.
12. The safety level of the equipment can only be maintained if itis regularly examined for damage and/or wear and tear.
13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or that may restrict or
prevent movement.
14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for therapeutc use.
15. Care mustbe taken when lifting or moving the equipmentso as notto injure your back. Always use proper lifting techniques and/or use assistance.
16. The equipmentis designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.
17. Assembile this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY FOR PERSONAL
INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT.

SPECIFICATIONS

Weight — 10 kg

Dimensions - 40 x 46 x 137 cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following:
o Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
¢ Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

Regularly check the tightness of nuts and bolts.

PARTS LIST
Ne Part name Qty. Ne Part name Qty.
1 Main frame 1 21 Stop collar 2
2 Pedal frame (L) 1 22 Computer 1
3 Pedal frame (R) 2 23 Bolt 2
4 EVA Cushion 2 24 Computer 1
5 Pedal (R) 1 25 Bolt 2
6 Pedal (L) 1 26 Magnet 1
7 Adjustment knob 1 27 Washer 4
8 Plastic bushing (&40) 4 28 Plastic washer 4
9 Bolt cap 2 29 Washer 1
10 Bolt (M6 x 15) 2 30 Screw 2
11 Stopper 2 31 Handle fix seat 2
12 Bolt (M5 x 20mm) 4 32 Washer 2
13 Bolt (M6 x 36mm) 4 33 Knob 2
14 Bolt (M6 x 31mm) 2 34 Lower handle 2
15 Nut (M6) 4 35 Screw 6
16 Pulley bracket 1 36 Nut 6
17 | Pulley (100) 1 37 Middle handle 2
18 Pulley bolt (M8 x 37mm) 1 38 Upper handle 2
19 Nut (M8) 1 39 Foam 2
20 Cable (355mm) 1 40 Cover 2
£ ASSEMBLY INSTRUCTIONS
Carefully follow all the assembly steps as explained on this manual. Please refer to the illustrations in order to assemble all

parts correctly.
% 1. Take the Main frame and handles out of carton. Lay out all the parts as like left picture. Open oil bag to Lubricate part (29) on both
side before assemble
2. Assemble the handle fit seat to front tube use the knob to fasten . Put the low tube insert into handle fit seat and fasten by screw and
nut
3. Assemble the middle tube into low parts and fasten it as like left picture show
4. Assemble the upper tube into middle and fasten it as like left picture show. Please, repeat above assemble step for left handle
assemble.

FUNCTION PARAMETER

SCAN Automatically scans each function in sequence.

TIME Displays the total time of the workout session starts from 00:00 — 99:59.

COUNT Displays the total number of steps taken during the workout session.

REPS/MIN Displays the repetitions (or strides) per minute during the workout session.

CAL Displays the calories burned during the workout session. NOTE: This is an approximate measurement.
FUNCTION BUTTON To select TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES To RESET the values to default. Press 4 secs to reset the value.
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BATTERY REPLACEMENT
If the figure of display show dim and power use out, please replace the battery

1. Open the Computer (Part: 22), replace old battery to new one (Pic.: 1)
2. Install the Computer (Part: 22) into Main Frame (Part: 1), check the function again

TERMS OF REFERENCES

Stepper is use for arms and legs training. Stepper S3032 is H class item. Unit is not intended for commercial use therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

Repeating exercises strengthens and improves fitness, builds muscle, and burns calories, allowing you to lose weight.

Warm up

To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts with a warm-up. We suggest you do the following
exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30 seconds.

Method of use guidance

1. Before using stepper, please put the pedal position by hand carried to the highest, then adjusting knob at the bottom of stepper to keep the pulley

on the condition of tight, see below pictures.
2. Choose the flat ground, put on the stepper ahead of yourself.

3. Put one foot on the pedal, keep legs vertically completely. Trample down hard slowly, make the pedals fully placed in the direction of the tilt, until

the pedal down to end.
4. Keep the balance at same time and use another foot to trample pedal as per the way mentioned at step 3.

5. Please try to adopt low frequency step in early stage. After skilled, can speed up the frequent of steps and combine with body movements so as

to achieve the purpose of body exercise.

Exercises

)
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REGULAR STEP

Easy exercises to improve circulation.

Slowly start moving your arms as you would
when walking. You can increase the intensity of
the exercise by waving your arms higher.
However, only perform the arm movements if
feel confident on the stepper.

DEEP THIGH SQUATS

Helps shape and strengthen the buttocks, hips
and thighs.

Bend your knees and hips so that your buttocks
are closer to the ground. Don't let your knees go
beyond the line of toes. Repeat the exercise as
many times as you can without too much effort,
then return to your normal position to rest.
Repeat the exercise.

OVERHEAD PRESS

Defines your shoulders while it trans your legs.
While stepping position, keep your hands near
your shoulders. Every time your right or left foot
step down against the pedal, extend both
hands over your head toward the ceiling
without locking- out your elbows. Next as you
press the opposite foot against the pedal
slowly lower your arms back to their starting
position and repeat.

ALTERNATE BICEP CURLS Carefully step
onto the stepper. Grip the resistance bands
and extend down with palms facing up.
While stepping down, curl of opposite arm  up
towards your chest, alternating lifting your
arms back and forth with each step.

SHOULDER LIFT

Take the handles of the step rope, place both
hands along your torso, bend slightly at the
elbows, wrists facing upwards. As you take a
step (with your right leg straight), stretch your
stretched right arm out in front of you,
prependicular to your body. Then, as you step,
bring your stretched arm to your hip and
simultaneously extend your stretched left arm in
front of you.

SHOULDER RAISE

Take the handles of the step rope, place both
hands along your torso, bend slightly at the
elbows, wrists facing upwards. As you step,
raise your tense arms to the side shoulder
height. As you perform the second step on the
other side, slowly lower both tense arms back to
the starting position. Repeat the exercise.

EN



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby P L
zapewni¢ optymalne bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze sprzetu do ¢wiczen.
Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wplywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest
to takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz osob majacych ktopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem ¢wiczeh zaws ze wykonaj rozgrzewke. Kroki wykonywane sg ze sobg powigzane.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie ¢wiczen pojawig sie bdle
lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy nalezy natychmiast przerwa¢ ¢wiczenia i
skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

4. W czasie éwiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasied2awa urzgdzenia nalezy usunaé
wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podioza nalezy wyréwnac. Zalecane jest
stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktory zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania éwiczen. Uktad hamujacy
nie jest zalezny od predkosci ¢wiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet jest dostepny. Wolna
przestrzen musi takze zawieraC przestrzen do awaryjnego zejscia. Gdze sprzet jest usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej
przestrzeni moze by¢ podzelona.

7. Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolocow
i pozostatych potgczen.

8. Przed rozpoczeciem ¢wiczenh sprawdz umocowanie czesci itgczgcych je srub. Trening mozna rozpoczaé tylko wtedy, jezeli
urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki
bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegajg najszybszemu zuzyciu.
Uszkodzone cze$ci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.

10. Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzaé w trakcie ¢wiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez ustyszysz niepokojgce dzwieki
podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij éwiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie, dopdki problem nie zostanie usunigty.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajgce czesci sprzetu lub ktére mogtyby
ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostatl do klasy H wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodz¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, niebedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.

17. Montujgc urzadzenie, nalezy scisle stosowacé sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotagczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdz¢, czy wszystkie czesci, ktdre zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB
USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 9 kg

Rozmiar po rozozeniu — 40 x 46 x 137 cm
Maks ymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywaé agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu.
Urzadzenia nalezy przechowywaé w miejscach suchych, by chroni¢ je przed wilgocig i korozg.

LISTA CZESCI
Lp. | Nazwa czesci llosé Lp. Nazwa czesci llos¢
1 Rama gtéwna 1 21 Kotnierz hamujacy 2
2 Rama pedat (L) 1 22 Komputer 1
3 | Rama pedat (R) 2 23 Sruba 2
4 EVA podktadka 2 24 Magnes 1
5 Pedat (R) 1 25 Podktadka 2
6 Pedat (L) 1 26 Plastikowa podktadka 1
7 Sruba regulowana 1 27 Podktadka 4
8 | Obudowa z tworzywa ((40) 4 28 Sruba 4
9 Nakretka 2 29 Gtéwka uchwytu 1
10 | Sruba M6x15 2 30 | Podkfadka 2
11 | Drazek 2 31 Sruba regulowana 2
12 | Sruba M5x20mm 4 32 Sruba 2
13 | Sruba M6x36mm 4 33 | Sruba 2
14 | Sruba M6x31mm 2 34 Nakretka 2
15 | Nakretka M6 4 35 Dolna cze$¢ uchwytu 6
16 | Uchwyt rolki 1 36 Sruba 6
17 | Rolka 100 1 37 Srodkowa cze$¢ uchwytu 2
18 | Sruba M8x37mm 1 38 | Gérna czg$é uchwytu 2
19 | Nakretka M8 1 39 Pianka 2
20 | Kabel 355mm 1 40 Pokrywka 2
x INSTRUKCJA MONTAZU
1. Wyciagnij gtéwng rame i uchwyt. Umies¢ je w sposéb pokazany na lewym rysunku. Wykorzystaj olej, aby nasmarowaé czesci przed

montazem.
% 2. Zamontuj uchwyt reczny do przedniej rury za pomocg pokretta do mocowania. Umiesé matg wktadke rurki, dopasuj do catosci, a
nastepnie przykrec srube i nakretke.
3. Wtoz srodkowa czesé uchwytu do dolnej czesci, a nastepnie dokreé, jak pokazano na lewym rysunku.
4. Umiesc¢ gorng czes¢ uchwytu w czesci srodkowej. Przymocuj wszystko zgodnie z rysunkiem instruktazowym.

FUNKCJE WYSWIETLACZA

SCAN Automatycznie wyswietla kolejno warto$¢ kazdej funkgiji licznika.

TIME Wyswietla catkowity czas ¢wiczer w danej sesji treningowej od 00:00 do 99:59.

COUNT Wyswietla catkowitg liczbe krokéw w danej sesji treningowej.

REPS/MIN Wyswietla liczbe powtdrzen (krokéw) na minute w danej sesji treningowej.

CAL Wyswietla liczbe kalorii spalonych podczas danej sesji treningowej. UWAGA: Jest to wartos¢ przyblizona.

PRZYCISK FUNKCYJNY Stuzy do wybory funkcji CZAS, LICZNIK KROK()W, LICZBA POWT()RZEN/MINUTE, LICZNIK KALORII. Aby zresetowac
wybrang funkcje, przytrzymaj przycisk przez 4 sekundy.
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WYMIANA BATERII

PL

Jezeli cyfry na wyswietlaczu sg trudne do odczytania, nalezy wymieni¢ baterie
Woyciagnij gtéwny komputer z ramki. Otworz komputer (Czes$¢ 22), a nastepnie wymien starg baterie na nowg (Obr.: 1)
2. Witéz komputer (Czes¢ 22) z powrotem do ramy gtownej (Czes¢ 1), po czym sprawdz jego funkcjonalnosc.

ZAKRES STOSOWANIA

Stepper S3085 jest urzgdzeniem klasy H przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych,
rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

Powtarzanie ¢wiczen wzmacnia i poprawia kondycje, buduje migénie, spalone kalorie pozwalajg na zmniejszenie wagi

Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykona¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na rysunku. Kazde ¢wiczenie powinno byé
wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu migsni i powoduje lepszg prace migséni.

Pierwsze kroki

ciata i ramion.

Cwiczenia

ZWYKLY STEP

tatwe cwiczenie na poprawienie krazenia.
Step dla poczatkujacych. Powoli zacznij ruszaé
ramionami tak, jak podczas marszu.
Intensywnos¢ ¢wiczenia mozna zwiekszy¢
wymachujgc wyzej ramionami. Jednak wykonuj
ruchy ramionami tylko wtedy, jesli czujesz sie
pewnie na steperze.

-
£

PRZYSIADY

Pomaga ksztattowac¢ i wzmocni¢ posladki, biodra
i uda.

Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki znalazty
sie blizej podtoza. Nie pozwdl, aby kolana
znalazly sie poza linig palcéw stép. Powtorz
éwiczenie tyle razy ile jestes w stanie bez
nadmiernego wysitku, nastepnie powrd¢ do
normalnej pozycji, aby odpoczg¢. Powtorz
¢wiczenie.

D

WYCISKANIE NAD GLOWA

Ksztattuje ramiona i nogi.

Podczas stepu podnies rece dotykajac ramion. Za
kazdym razem, kiedy wykonujesz krok na steperze
podnos obie rece do goéry ponad glowe. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej strony opu$¢ obie
rece do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie.

P
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Przed uzyciem zestawu nalezy ustawi¢ pedat w najwyzszym pofozeniu, nastepnie obracjgc $rube regulacyjng napig¢ kabel.
Znajdz ptaskg powierzchnie i umies$¢ na nej steper.
Umies¢ jedna stope na pedale. Powoli wciskaj go mocno, az znajdzie sie w najnizszym potozeniu.

Pot6z drugg noge na drugim pedale. Wciskaj go w dét — postepuj tak jak w punkcie 3.

Zacznij ¢wiczenia w niskim tempie. Dopiero po kilku treningach, mozna zwigkszy¢ czestotliwos¢ stepdw i dodaé do nich kombinacje ruchéw

CWICZENIA NA BICEPSY

Wez do reki uchwyty linki. Podczas stepu ut6z obie
rece wzdtuz tutowia, dtonie utdz na zewnatrz. Zegnij
prawy tokie¢ i podnies reke do klatki piersiowej,
wtedy prawa noga powinna by¢ wyprostowana
(pedat stepera jest na dole). Nastepnie robigc krok,
opus¢ prawa reke do pozycji wyjsciowej, oraz
podnie$ do klatki piersiowej lewa reke.

UNOSZENIE RAMION

Wez uchwyty linki stepu, ut6z obie rece wzdtuz
tutowia, ugnij lekko w tokciach, nadgarstkami do gory.
Robigc krok (gdy prawa noga jest wyprostowana)
wyciggnij przed

siebie prostopadle do ciata napietg prawg reke.
Nastepnie robigc krok, przyciggnij napietg reke do
biodra i rownoczesnie przed siebie wyciagnij napieta
lewa reke.

UNOSZENIE RAMION W BOK

Wez uchwyty linki stepu, utéz obie rece wzdtuz
tutowia, ugnij lekko w tokciach, nadgarstkami do
gory. Podczas stepu podnie$ napiete rece w bok
wysokos$¢ ramion. Kiedy wykonujesz drugi krok, z
drugiej strony opus¢ powoli napiete obie rece do
pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie.



DULEZITE BEZPECNOSTNI INFORMACE Tento vyrobek byl navrzen pouze pro domaci pouziti a byl vyroben s ohledem na optimalini bezpe&nost. Vezméte CZ
prosim na védomi nasledujici bezpecnostni opatieni

1. Pred zahdjenim jakéhokoli cvicebniho programu byste se méli poradit se svym Iékarem, abyste zjistili, zda nemate néjakeé télesné nebo zdravotni potize, které by
mohly ohrozit vase zdravi a bezpe¢nost nebo vam branit v fadném pouzivani zafizeni. Rada Iékare je dulezita, pokud uzivate léky, které ovliviuji srde¢ni tep
krevni tlak nebo hladinu cholesterolu. To je zvlasté dilezité pro osoby starsi 35 let, t¢hotné nebo osoby s jiz zdravotnimi problémy nebo rovnovahy.

Pred pouzitim tohoto zafizeni ke cviCeni vzdy provedte cviceni pro spravné zahrati.

Vnimejte signaly svého téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize poskodit vase zdravi. Pfestante cvicit, pokud pocitite néktery z nasledujicich :

bolest, svirani na hrudi, nepravidelny srdec¢ni tep, extrémni , pocit lehké hlavy, zavraté nebo nevolnost. se u vas néktery z téchto stavd vyskytne, meéli

byste se pfed pokracovanim ve cvi¢ebnim programu poradit se svym Iékafem . Z nespravného nebo nadmérného tréninku muze dojit k posSkozeni

zdravi.

4. Béhem cviteni a po ném udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah .

5. Zafizeni pouzivejte na stole a vyrovnané plose s ochrannym krytem na podlahu nebo koberec. Pfemistéte vSechny predméty s harfy.

6. Volna plocha haly nesmi byt o méné nez 0,6 m vétsi nez tréninkova plocha ve smérech, ze kterych je zatizeni pfistupné. Volna plocha musi zahrnovat
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také plochu pro nouzové sesedani. Pokud je zafizeni umisténo vedle sebe, muze byt hodnota volné plochy spole¢na.
Pred kazdym pouzitim vizualné zkontrolujte jednotku v€etné hardwaru a odporovych ohyb(.
PFed pouzitim zafizeni zkontrolujte, zda jsou matice, Srouby a dal§i ohyby pevné utazeny.
Zafizeni vzdy pouzivejte tak, jak je uvedeno. Pokud pfi montazi nebo kontrole zafizeni objevite vadné komponenty nebo pokud pfi pouzivani zafizeni
uslySite neobvykly hluk, prestarite s jeho pouzivanim. Zafizeni nepouzivejte, dokud nebude problém odstranén.

10. Do otvorli nevkladejte zadné predméty.

11. Davejte pozor na vSechny regulaéni a konstrukéni €asti, které mohou pfi cviéeni vadit.

12. Uroven bezpecnosti zafizeni Ize udrzet pouze tehdy, pokud je pravidelné kontrolovano, zda nedoslo k jeho poskozeni a/nebo .

13. Pri pouzivani zafizeni noste vhodné obleceni. Vyvarujte se noSeni volného obleceni, které by se mohlo zachytit o zafizeni nebo které by mohlo
omezovat ¢i znemoznovat pohyb.

14. Zafizeni bylo testovano a certifikovano podle normy EN ISO 20957-1 ve tfidé H. Neni vhodné pro terapeutické pouZiti.

15. Pri zvedani nebo prfemistovani zafizeni je tfeba dbat zvySené opatrnosti, aby nedoslo ke zranéni zad. Vzdy pouzivejte spravné techniky zvedani a/nebo pouzijte
pomoc.

16. Zafizeni je uréeno pouze pro dospélé. Déti bez dozoru se k nepfibliZujte.

17. tuto jednotku podle pokynu v tomto navodu. Pouzivejte pouze dily ze sady. VSechny dily zkontrolujte podle seznamu dil(.

VAROVANI: PRED POUZITIM JAKEHOKOLI FITNESS ZAR|ZENI S| PRECTETE VSECHNY POKYNY. NEPREBIRAME ZADNOU ODPOVEDNOST ZA
ZRANEN| OSOB NEBO SKODY NA MAJETKU ZPUSOBENE POUZIVANIM TOHOTO VYROBKU.

SPECIFIKACE

Hmotnost - 10 kg

Rozmeéry - 40 x 46 x 137 cm Maximalni

hmotnost uZivatele - 100 kg

UDRZBA

VaSe jednotka byla peclivé navrzena tak, aby vyZzadovala minimalni udrzbu. Pro zajisténi tohoto u¢elu doporuc€ujeme provadét nasledujici innosti:
e Udrzujte pfistroj v Cistoté tak, Ze po kazdém pouziti otfete mékkym Cistym hadfikem pot, prach nebo jiné zbytky.
¢ Vzdy se ujistéte, Ze jsou pasy bezpecné a nevykazuji znamky opotfebeni

Pravidelné kontrolujte utazeni matic a Sroubd.

SEZNAM DiLU

Ne Nazev dilu Mnozst| Ne Nazev dilu Mnozstv
Vi. i
1 Hlavni ram 1 21 Zastavovaci limec 2
2 Ram pedalu (L) 1 22 Pocitac 1
3 Ram pedalu (R) 2 23 Sroub 2
4 Polstar EVA 2 24 Pocita¢ 1
5 Pedal (R) 1 25 Sroub 2
6 Pedal (L) 1 26 Magnet 1
7 Nastavovaci knoflik 1 27 Podlozka 4
8 Plastové pouzdro (40) 4 28 Plastova podlozka 4
9 Vicko Sroubu 2 29 Podlozka 1
10 Sroub (M6 x 15) 2 30 Sroub 2
11 Zatka 2 31 Sedadlo pro upevnéni rukojeti 2
12 Sroub (M5 x 20 mm) 4 32 PodloZzka 2
13 Sroub (M6 x 36 mm) 4 33 Knoflik 2
14 Sroub (M6 x 31 mm) 2 34 Spodni rukojet 2
15 Matice (M6) 4 35 Sroub 6
16 Drzak femenice 1 36 Orech 6
17 Kladka (100) 1 37 Stredni rukojet 2
18 Sroub kladky (M8 x 37 mm) 1 38 Horni rukojet 2
19 Matice (M8) 1 39 Péna 2
20 Kabel (355 mm) 1 40 Obalka 2
£ NAVOD K MONTAZ|
Peclivé dodrzujte vSechny montazni kroky, jak je vysvétleno v tomto navodu. Pro spravné sestaveni vSech dill se Fidte obrazky.

namazte dil (29) na obou stranach.

2. Sestavte rukojet nasadte sedadlo na ptedni trubku pomoci knofliku k upevnéni . Vlozte viozku nizké trubky do sedla rukojeti a upevnéte ji
pomoci Sroubu a matice.

3. Sestavte stfedovou trubku do nizkych ¢asti a upevnéte ji podle obrazku vievo.

4. Sestavte horni trubku do stfedu a upevnéte ji podle obrazku vlevo. Zopakuijte vyse uvedeny krok montaze pro montaz levé rukojeti.

PARAMETR FUNKCE

% 1. Vyjméte hlavni rdm a rukojeti z krabice. RozloZte v§echny dily jako na obrazku vievo. Pfed sestavenim oteviete sacek s olejem a

SCAN Automaticky skenuje kaZdou funkci za sebou.

Cas Zobrazuje celkovy ¢as tréninku od 00:00 do 99:59.

COUNT Zobrazuje celkovy poCet kroku, které jste b€hem udélali.

REPS/MIN Zobrazuje poCet opakovani (nebo krokU) za minutu b&hem .

CAL Zobrazuje podet kalorii spalenych b&hem . POZNAMKA: Jednd se o pfiblizné méfeni.

FUNKCNI TLACITKO Volba CAS, POCET, REPS/MIN, KALORIE Obnoveni vychozich hodnot. Stisknutim tlaCitka 4 sekundy obnovite hodnoty.
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ml 4 Il VYMENA BATERIE
Pokud se na displeji zobrazi Sero a dojde k vybiti energie, vymérite baterii.
1. Oteviete pocitac (dil: 22), vymérite starou baterii za novou (obr.: 1).
2. Nainstalujte pocita¢ (dil: 22) do hlavniho ramu (dil: 1) a znovu zkontrolujte funkci.

PODMINKY REFERENCI
Stepper slouzi k tréninku rukou a nohou. Stepper S3032 je polozka tfidy H. Jednotka neni uréena ke komerénimu pouZiti pro terapii nebo rehabilitaci.

SKOLENI
Opakovani cvikd posiluje a zlepSuje kondici, buduje svaly a spaluje kalorie, coZ umozfiuje .

Zahrati
Abyste predesli zranénim a dosahli maximalniho vykonu, doporuc€ujeme, aby kazdy trénink zacinal rozcvickou. Doporu¢ujeme vam provést nasledujici cviceni
jako nacrtek mapy. Kazdé cvic¢eni minimalné po dobu 30 sekund.

Pokyny pro zplisob pouziti

1. Pred pouzitim stepperu nastavte polohu pedalu ruéné na nejvy$si hodnotu a poté nastavte knoflik ve spodni ¢asti stepperu, aby byla femenice pevné
utazena, viz nize uvedené obrazky.

2. Zvolte rovnou plochu, nasadte stepper pred sebe. B

3. Jednu nohu polozte na pedal, nohy drzte zcela svisle. Slapejte pomalu prudce dolu, aby pedaly byly pIné umistény ve sméru naklonu, dokud pedal
nedosedne na konec.

4. Soucasné udrzujte rovnovahu a druhou nohou seslapujte pedal zplisobem uvedenym v kroku 3.

5.V pocatecni se snazte pfijmout nizkofrekvencéni krok. Po ziskani kvalifikace mGzete zrychlit frekvenci krok(i a kombinovat je s pohyby téla tak abyste
dosahli ucelu cviceni téla.

Cviceni
REGULARNIi KROK ALTEVRNATIVNi BICEP CURLS Qpatrné nasadte
Snadna cviceni pro zlepseni krevniho ob&hu. na skfipec. Uchopte res is tance pasy a natahnéte
Pomalu zaénéte pohybovat rukama jako pfi chizi. se dolu dlani smérem nahoru. . o
[ : Intenzitu cviceni maZete zvysit tim, e budete Zatimco s tepete dolli, pokrcte protilehlou pazi
{ ] rukama mavat vyge. smérem nahoru k a s kazdym s tepem stfidavé
¥ Pohyby pazi v§ak provadsjte pouze v pfipadé, ze zvedejte paZi dopfedu a dozadu.
se na stepperu citite jisté.
? I
/ 3
j -~ A

HLUBOKE STEHENNi DREPY
1 Pomaha tvarovat a posilovat hyzdé, boky a stehna.
l A Pokrcte kolena a boky tak, abyste se hyzdémi

ZVEDANI RAMEN

Uchopte rukojeti krokového lana, obé ruce polozte
podél trupu, mirné pokréte v loktech, zapésti
sméfuji vzharu. Pfi kroku (s rovnou pravou nohou)
natahnéte natazenou pravou ruku pred sebe,
pfedsunutou k télu. Poté pfi kroku pfitahnéte
nataZzenou ruku k bokim a sou¢asné natahnéte
natazenou levou ruku pred sebe.

priblizili k zemi. Nedovolte, aby kolena pfesahovala
linii $picek nohou. Cvik opakujte tolikrat, kolikrat
.‘_ R mUzete bez vétsi namahy, poté se vratte do

¥ normalni polohy a odpocirite si.
Cvi€eni opakuijte.

OVERHEAD PRESS ZVEDNUTi RAMEN

i Definuje vase ramena a zaroven prekraduje vase Uchopte rukojeti krokového lana, obé ruce polozte
Y ﬂ | nohy. P¥i krokové pozici drzte ruce u ramen. podél trupu, mirné pokrcte v loktech, zapésti
f Pokazdé, kdyz prava nebo leva noha doslapne na " ; sméfuji vzhuru. Pfi kroku zvedejte napjaté paZe do
o pedal, natahnéte obé ruce nad hlavu smérem ke w1 | stranve vysi ramen. Pfi druhém kroku na druhou
n stropu, aniz byste vykloubili lokty. Poté, jakmile i .| stranu pomalu spoustéjte obé napjaté paZe zpét do
seslapnete opacnou nohu proti pedalu, pomalu i vychozi polohy. Cvik opakuijte.
spustte ruce zpét do vychozi polohy a opakujte.
T
i
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VIGTIGE SIKKERHEDSINFORMATIONER Dette produkt er kun beregnet til hiemmebrug og er bygget med henblik pa optimal sikkerhed. Vaer opmaerksom pa DA
felgende sikkerhedsforanstaltninger

1. Fer du pabegynder et treeningsprogram, ber du radfere dig med din lsege for at finde ud af, om du har fysiske eller helbredsmaessige problemer, der kan udggre
en risiko for din sundhed og sikkerhed eller forhindre dig i at bruge udstyret korrekt. Din lseges rad er, hvis du tager medicin, der pavirker din , dit blodtryk
eller dit kolesterolniveau. Dette er iszer vigtigt for personer over 35 ar, gravide eller personer med tidligere helbredsproblemer eller .

Far du bruger dette udstyr til at treene, skal du altid lave straekgvelser for at varme ordentligt op.

Veer opmaerksom pa din krops signaler. Forkert eller overdreven treening kan skade dit helbred. Stop med at traene, hvis oplever nogle af falgende
symptomer: smerter, trykken for brystet, uregelmaessig hjerterytme, ekstrem andengd, svimmelhed eller kvalme. Hvis du oplever nogen af disse
tilstande, ber du konsultere din laege, for du fortsaetter med treeningsprogrammet. Der kan opsta helbredsskader som fglge af forkert eller overdreven
treening.

4. Hold bgrn og keeledyr veaek fra udstyret og efter gvelserne.

5. Brug udstyret pa et bord og en jeevn overflade med et beskyttende daekke til dit gulv eller taeppe. Flyt alle s harpeobjekter.

6. Det frie omrade skal veere mindst 0,6 m sterre end treeningsomradet i de retninger, hvorfra der er adgang til udstyret. Det frie omrade skal ogsa omfatte
7

8

9

wn

omradet til ngdopstigning. Hvis udstyret er placeret ved siden hinanden, kan veerdien af frie omrade deles.
Far hver brug skal du visuelt inspicere enheden, herunder hardware og modstandsbgjninger.
Far du bruger udstyret, skal du kontrollere, om matrikker, bolte og andre bgjninger er spsendt ordentligt.
Brug altid udstyret som angivet. Hvis du finder defekte komponenter, mens du monterer eller kontrollerer udstyret, eller hvis du hgrer stgj fra udstyret,
mens du bruger det, skal du stoppe. Brug ikke udstyret, for problemet er udbedret.
10. Stik ikke genstande ind i nogen af abningerne.
11. Veer opmeerksom pa alle regler og konstruktionsdele, som kan forstyrre under gvelserne.
12. Udstyrets sikkerhedsniveau kan kun opretholdes, hvis det regelmeessigt undersgges for skader og/eller slitage.
13. Eaer paslsende tej, nar du bruger udstyret. Undga at beere lgstsiddende tgj, som kan haenge fast i udstyret, eller som kan begraense eller forhindre
evaegelse.
14. Udsty?et er testet og certificeret i henhold til EN 1ISO 20957-1 under klasse H. Det er ikke egnet til terapeutisk brug.
15. Veer forsigtig, nar du lofter eller flytter udstyret, sa du ikke skader din ryg. Brug altid korrekt |afteteknik og/eller brug hjzelp.
16. Udstyret er kun beregnet til brug af voksne. Hold barn uden opsyn veek fra udstyret.
17. Monter denne enhed som beskrevet i denne vejledning. Brug kun dele fra saettet. Kontrollér alle dele med styklisten.

ADVARSEL: LS ALLE INSTRUKTIONER, F@R DU BRUGER FITNESSUDSTYR. VI PATAGER OS INTET ANSVAR FOR PERSONSKADE ELLER SKADE
PA EJENDOM FORARSAGET AF ELLER GENNEM BRUG AF DETTE PRODUKT.

SPECIFIKATIONER

Veegt - 10 kg

Mal - 40 x 46 x 137 cm Maksimal
brugerveegt - 100 kg

VEDLIGEHOLDELSE

Din enhed er omhyggeligt designet til at kreeve minimal vedligeholdelse. For at sikre dette anbefaler vi, at du ger falgende:
¢ Hold din enhed ren ved at tgrre sved, stav eller andre rester af med en blgd, ren klud efter hver brug.
¢ Sgrg altid for, at bandene sidder godt fast og ikke viser tegn pa slitage

Kontrollér regelmaessigt, at matrikker og bolte er spaendte.

DELELISTE
Ne Navn pa del Antal. | Ne Navn pa del Antal.
1 Hovedramme 1 21 Stop krave 2
2 Pedalramme (L) 1 22 Computer 1
3 Pedalramme (R) 2 23 Bolt 2
4 EVA-pude 2 24 Computer 1
5 Pedal (R) 1 25 Bolt 2
6 Pedal (L) 1 26 Magnet 1
7 Justeringsknap 1 27 Vaskemaskine 4
8 Plastb@sning (40) 4 28 Skive af plast 4
9 Bolthaette 2 29 Vaskemaskine 1
10 Bolt (M6 x 15) 2 30 Skrue 2
11 Stopper 2 31 Handtag til fastgerelse af seede 2
12 Bolt (M5 x 20 mm) 4 32 Vaskemaskine 2
13 Bolt (M6 x 36 mm) 4 33 Knap 2
14 Bolt (M6 x 31 mm) 2 34 Nedre handtag 2
15 Metrik (M6) 4 35 Skrue 6
16 Beslag til remskive 1 36 Matrik 6
17 Remskive (100) 1 37 Midterste handtag 2
18 Bolt til remskive (M8 x 37 mm) 1 38 @vre handtag 2
19 Meatrik (M8) 1 39 Skum 2
20 Kabel (355 mm) 1 40 Omslag 2
£ SAMLEVEJLEDNING
Falg omhyggeligt alle monteringstrin som forklaret i denne vejledning. Se illustrationerne for at samle alle dele korrekt.

begge sider, fgr du samler den.

2. Monter handtagets seede pa det forreste rer, og brug knappen til at fastgere det. Szet den lave rgrindsats i handtagets saede, og fastger den
med skrue og metrik.

3. Saml det midterste rer i lave dele, og fastger det som vist pa billedet til venstre

4. Saml det gverste rer i midten, og fastger det som vist pa billedet til venstre. Gentag ovenstaende trin for samling af venstre handtag.

FUNKTIONSPARAMETER

% 1. Tag hovedrammen og handtagene ud af kartonen. Laeg alle delene ud som pa billedet til venstre. Abn olieposen for at smare del (29) pa

SCAN Scanner automatisk hver funktion i raekkefolge.

TID Viser den samlede tid for treeningspasset, der starter fra 00:00 - 99:59.

TAELLE Viser det samlede antal skridt, der er taget under traeningspasset.

REPS/MIN Viser antallet af gentagelser (eller skridt) pr. minut under traeningspasset.

CAL Viser antallet af forbreendte kalorier under treeningspasset. BEMAERK: Dette er en omtrentlig maling.

FUNKTIONSKNAP For at vaelge TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES For at nulstille veerdierne til standard. Tryk 4 sekunder for at nulstille
veerdien.

1"
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UDSKIFTNING AF BATTERI
Hvis displayet er svagt, og strammen er opbrugt, skal du udskifte batteriet.

1. Abn computeren (del: 22), udskift det gamle batteri med et nyt (billede: 1).
2. Installer computeren (del: 22) i hovedrammen (del: 1), tiek funktionen igen

VILKAR FOR REFERENCER

Stepper bruges til treening af arme og ben. Stepper S3032 er en vare i klasse H. Enheden er ikke beregnet til kommerciel brug, terapi eller genoptraening.

TRANINGSINSTRUKTION

Gentagne gvelser styrker og forbedrer konditionen, opbygger muskler og forbreender kalorier, sa du kan tabe .

Opvarmning

For at forebygge skader og maksimere ydeevnen anbefaler vi, at hver traeningsperiode starter med opvarmning. Vi foreslar, at du laver falgende gvelse som

skitsekort. Hver gvelse varer mindst 30 sekunder.

Vejledning i brugsmetoder
1. Far du bruger stepperen, skal du seette pedalen i den hgjeste position med handen og derefter justere knappen i bunden af stepperen for at holde
remskiven stram, se billederne nedenfor.

2. Veelg det flade underlag, saet stepmaskinen pa foran dig selv.

3. Seet den ene fod pa pedalen, og hold benene helt lodrette. Treed langsomt og hardt ned, sa pedalerne er helt placeret i haeldningsretningen, indtil pedalen

er helt nede.

4. Hold balancen samtidig, og brug en anden fod til at treede pa pedalen pa samme made som i trin 3.

5. Prgv at anvende lavfrekvente trin i den tidlige fase. Nar du har lzert det, kan du saette tempoet op og kombinere det med kropsbevaegelser for at opna

formalet med kropstreeningen.

QDvelser

3
3

w |
L

Al

REGULART TRIN

Nemme gvelser til at forbedre kredslgbet.

Begynd langsomt at bevaege armene, som du ville
gere, nar du gar. Du kan gge @velsens intensitet
ved at vifte hgjere med armene.

Udfegr dog kun armbevaegelserne, hvis du feler dig
sikker pa stepperen.

DYBE LARKNAEBGJNINGER

ll:ljaelper med at forme og styrke balder, hofter og
ar.

Bgj i knae og hofter, sa bagdelen er teettere pa
jorden. Lad ikke knaeene ga ud over taspidserne.
Gentag gvelsen sa mange gange, du kan uden at
anstrenge dig for meget, og vend sa tilbage til din
normale position for at hvile.

Gentag gvelsen.

OVERHEAD PRESS

Definerer dine skuldre, mens den overfgrer dine
ben. Hold haenderne teet pa skuldrene, mens du
treeder. Hver gang din hgjre eller venstre fod
treeder ned mod pedalen, skal du straekke begge
haender over hovedet mod loftet uden at lase
albuerne. Nar du derefter presser den modsatte
fod mod pedalen, saenker du langsomt armene
tilbage til startpositionen og gentager.

g
i
3
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ALTERNATE BICEP CURLS Szt dig forsigtigt op

saedet. Tag fat i modstandsbandene, og straek dem

nedad med handfladen opad.

Mens du saenker ned, skal du krumme
modsatte arm op mod brystet og skiftevis lafte
armen frem og tilbage for hvert skridt.

SKULDERLGFT

Tag fat i handtagene pa step-rebet, placer begge
haender langs din overkrop, bgij let i albuerne,
handleddene vender opad. Nar du tager et skridt
(med hgjre ben strakt), straekker du din strakte
hgjre arm ud foran dig, vinkelret pa din krop. Nar du
tager et skridt, fgrer du den strakte arm op til hoften
og straekker samtidig den strakte venstre arm ud
foran dig.

HAEV SKULDRENE

Tag fat i handtagene pa step-rebet, placer begge
haender langs din overkrop, bgij let i albuerne,
handleddene vender opad. Lgft de spaendte arme
ud til siden i skulderhgjde, mens du treeder. Nar du
tager det andet skridt pa den anden side, skal du
langsomt seenke begge spaendte arme tilbage
startpositionen. Gentag gvelsen.

DA



WICHTIGE SICHERHEITSINFORMATIONEN Dieses Produkt wurde nur fiir den Heimgebrauch entwickelt und fiir optimale Sicherheit gebaut. Bitte beachten Sie die folgenden
Sicherheitsvorkehrungen

1.

Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie lhren Arzt konsultieren, um festzustellen, ob bei Ihnen kérperliche oder gesundheitliche Beschwerden vorliegen, die Ihre
Gesundheit und Sicherheit gefahrden oder Sie daran hindern kdnnten, das Gerat richtig zu benutzen. Der Rat Ihres Arztes ist , wenn Sie Medikamente einnehmen, die lhre
Herzfrequenz, Ihren oder lhren Cholesterinspiegel beeinflussen. Dies ist besonders wichtig fiir Personen tber 35 Jahre, schwangere Frauen oder Personen mit
Gesundheitsproblemen oder .

Fihren Sie vor dem Training mit diesem Gerat immer Dehnlibungen durch, um richtig aufzuwarmen.

Achten Sie auf die Signale Ihres Kérpers. Falsches oder UberméRiges Training kann Ihre Gesundheit schadigen. Héren Sie auf zu trainieren, wenn Sie eines der Symptome
versplren: Schmerzen, Engegefihl in Brust, unregelmaRiger Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit, Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn Sie eines dieser

Symptome verspuren, sollten Sie Ihren Arzt aufsuchen, bevor Sie mit dem Trainingsprogramm fortfahren. Falsches oder ibermaRiges Training kann zu gesundheitlichen
Beeintrachtigungen fiihren. .

Halten Sie wahrend und nach den Ubungen Kinder und Haustiere von den Geréten fern.

Benutzen Sie das Gerét auf einem Tisch und einer ebenen Flache mit einer Schutzabdeckung fiir Inren Boden oder Teppich. Bewegen Sie alle Gegenstande der Harfe.

Die Freifliche muss in den Richtungen, aus denen das Gerét betreten wird, mindestens 0,6 m groRer sein als die Ubungsfléche. Die Freifliche muss auch den Bereich fiir den
Notabstieg umfassen. Bei angeordneten Geréaten kann der Wert Freiflache geteilt werden.

Fihren Sie vor jedem Gebrauch eine Sichtpriifung des Gerats durch, einschlieBlich der Beschldge und Widerstandsbiegungen.

Prifen Sie vor der Benutzung des Gerats, ob die Muttern, Bolzen und sonstigen Verschraubungen fest angezogen sind.

Benutzen Sie das Gerat immer wie angegeben. Wenn Sie bei der Montage oder Uberpriifung des defekte Teile feststellen oder wenn Sie wahrend des Betriebs Gerausche
héren, schalten Sie das Gerét aus. Benutzen Sie das Gerat nicht, bis das Problem behoben ist.

. Stecken Sie keine Gegensténde in die Offnungen.

. Achten Sie auf alle Vorschriften und Konstruktionsteile, die bei den Ubungen stéren kénnen.

. Das Sicherheitsniveau der Ausriistung kann nur aufrechterhalten werden, wenn sie regelmaBig auf Beschadigungen und/oder untersucht wird.

. Tragen Sie wahrend der Benutzung des Gerats Kleidung. Vermeiden Sie das Tragen loser Kleidung, die sich in der Ausriistung verfangen oder die Bewegung einschranken

oder verhindern kénnte.

. Das Gerat wurde nach EN ISO 20957-1 in Klasse H geprift und zertifiziert. Es ist nicht fir den therapeutischen Einsatz geeignet.
. Beim Anheben oder Bewegen des Gerats ist Vorsicht geboten, damit Sie Ihren Ricken nicht verletzen. Wenden Sie immer die richtigen Hebetechniken an und/oder lassen Sie sich helfen.
. Das Gerét ist nur fiir den Gebrauch durch Erwachsene bestimmt. Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder von dem fern.

. Montieren das Gerat wie in dieser Anleitung . Verwenden Sie nur Teile aus Satz. Uberpriifen Sie alle Teile anhand der Teileliste.

WARNUNG: LESEN SIE ALLE ANWEISUNGEN, BEVOR SIE EIN FITNESSGERAT BENUTZEN. WIR UBERNEHMEN KEINE VERANTWORTUNG FUR PERSONEN- ODER
SACHSCHADEN, DIE DURCH DIE VERWENDUNG DIESES PRODUKTS VERURSACHT WERDEN.

SPEZIFIKATIONEN

Gewicht - 10 kg

Abmessungen - 40 x 46 x 137cm
Maximales Gewicht des Benutzers - 100 kg

WARTUNG
lhr Geréat wurde so konzipiert, dass es mdoglichst wenig Wartung benétigt. Um dies zu gewahrleisten, empfehlen wir hnen, zu tun:

Halten Sie Ihr Gerat sauber, indem Sie Schweil}, Staub oder andere Riickstdnde nach jedem Gebrauch mit einem weichen, sauberen Tuch abwischen.
Vergewissern Sie sich stets, dass die Bander fest sitzen und keine

Verschleilerscheinungen aufweisen. Uberpriifen Sie regelméRig den festen Sitz der
Schrauben und Muttern.

TEILELISTE
Ne Name des Teils Anzahl. Ne Name des Teils Anzahl.
1 Hauptrahmen 1 21 Anschlagkragen 2
2 Pedalrahmen (L) 1 22 Computer 1
3 Pedalrahmen (R) 2 23 Schraube 2
4 EVA-Polster 2 24 Computer 1
5 Pedal (R) 1 25 Schraube 2
6 Pedal (L) 1 26 Magnet 1
7 Einstellknopf 1 27 Waschmaschine 4
8 Kunststoffouchse (240) 4 28 Kunststoff-Scheibe 4
9 Bolzenkappe 2 29 Waschmaschine 1
10 Schraube (M6 x 15) 2 30 Schraube 2
11 Stopper 2 31 Handgriff fixer Sitz 2
12 Schraube (M5 x 20mm) 4 32 Waschmaschine 2
13 Schraube (M6 x 36mm) 4 33 Knopf 2
14 Schraube (M6 x 31mm) 2 34 Unterer Griff 2
15 Mutter (M6) 4 35 Schraube 6
16 Riemenscheibenhalter 1 36 Nuss 6
17 Umlenkrolle (100) 1 37 Mittlerer Griff 2
18 Riemenscheibenschraube (M8 x 37mm) 1 38 Oberer Griff 2
19 Mutter (M8) 1 39 Schaumstoff 2
20 Kabel (355mm) 1 40 Abdeckung 2
£ MONTAGEANLEITUNG
Befolgen Sie sorgfaltig alle Montageschritte, die in dieser beschrieben sind. Bitte beachten Sie die Abbildungen, um alle Teile korrekt zu montieren.

beiden Seiten zu schmieren, bevor Sie es zusammenbauen.

2. Montieren Sie den Griffsitz am vorderen Rohr und befestigen Sie ihn mit dem Drehknopf. Setzen Sie den niedrigen Rohreinsatz in den Griffsitz und befestigen Sie
ihn mit Schraube und Mutter.

3. Montieren Sie das mittlere Rohr in die unteren Teile und befestigen Sie es wie in der linken Abbildung gezeigt

4. Montieren Sie das obere Rohr in der Mitte und befestigen Sie es wie im linken Bild gezeigt. Bitte wiederholen Sie den obigen Montageschritt fiir die

Montage des linken Giriffs.

% 1. Nehmen Sie den Hauptrahmen und die Griffe aus dem Karton. Legen Sie alle Teile wie auf dem linken Bild aus. Offnen Sie den Olbeutel, um das Teil (29) auf

FUNKTIONSPARAMETER
SCAN Jede Funktion wird automatisch nacheinander abgefragt.
ZEIT Zeigt die Gesamtzeit der Trainingseinheit an, beginnend von 00:00 - 99:59.
ZAHLEN Zeigt die Gesamtzahl der wahrend der zurlickgelegten Schritte an.
WURFE/MIN Zeigt die Wiederholungen (oder Schritte) pro Minute wahrend der an.
CAL Zeigt die wahrend der verbrannten Kalorien an. HINWEIS: Dies ist eine ungeféhre Messung.
FUNKTIONSTASTE Zur Auswahl von ZEIT, ZAEHLUNG, WIEDERHOLUNGEN/MIN, KALORIEN Zum Zurlicksetzen der Werte auf die Standardwerte. Driicken Sie 4
Sekunden lang, um den Wert zurlickzusetzen.
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"I ¢ Il BATTERIEWECHSEL
Wenn die Anzeige auf dem Display schwéacher wird und der Strom ausgeht, ersetzen Sie bitte die Batterie.
1. Offnen Sie den Computer (Teil: 22), tauschen Sie die alte Batterie gegen eine neue aus (Abb.: 1)
2. Installieren Sie den Computer (Teil: 22) in den Hauptrahmen (Teil: 1) und tberpriifen Sie die Funktion ermeut.

REFERENZBEDINGUNGEN
Der Stepper ist fiir das Training von Armen und Beinen geeignet. Der Stepper S3032 ist ein Gerét der Klasse H. Das Gerét ist nicht fiir den kommerziellen Einsatz in der Therapie oder
Rehabilitation bestimmt.

TRAININGSANWEISUNG

Die Wiederholung von Ubungen starkt und verbessert die Fitness, baut Muskeln auf und verbrennt Kalorien, so dass Sie abnehmen kénnen.

Aufwérmen

Um Verletzungen vorzubeugen und die Leistung zu maximieren, empfehlen wir, jede Trainingsperiode mit einem Aufwarmtraining zu beginnen. Wir empfehlen Ihnen, die folgende

Ubung als Skizze auszufiihren. Jede Ubung dauert mindestens 30 Sekunden.

Anleitung zur Verwendung der Methode

1. Bevor Sie den Stepper benutzen, stellen Sie bitte die Pedalposition mit der Hand auf den héchsten Wert ein, dann stellen Sie den Knopf an der Unterseite des Steppers ein, um

die Riemenscheibe in einem festen Zustand zu halten, siehe Bilder unten.
2. Wahlen Sie den flachen Boden, setzen Sie den Stepper vor auf.

3. Stellen Sie einen FuR auf das Pedal, halten Sie die Beine ganz senkrecht. Treten Sie langsam und kréftig nach unten, lassen Sie die Pedale vollstandig in Richtung der Neigung

stehen, bis das Pedal zum Ende kommt.
4. Halten Sie gleichzeitig das Gleichgewicht und treten Sie mit dem anderen FuR auf das Pedal, wie in Schritt 3 beschrieben.

5. Versuchen Sie bitte, in der niedrige Schrittfrequenzen zu verwenden. Nach dem Training kénnen Sie die Haufigkeit der Schritte erhdhen und mit Kérperbewegungen kombinieren,

um den Zweck der Kérperiibung zu erreichen.

Ubungen
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REGELMASSIGER SCHRITT

Einfache Ubungen zur Verbesserung der Durchblutung.
Beginnen Sie langsam, lhre Arme zu bewegen, wie Sie es
beim Gehen tun wiirden. Sie kénnen die Intensitat der
Ubung steigern, indem Sie die Arme hoher schwingen.
Fihren Sie die Armbewegungen jedoch nur aus, wenn Sie
sich auf dem Stepper sicher flihlen.

TIEFE OBERSCHENKELBEUGEN

Formt und starkt das GesaR, die Hiften und die
Oberschenkel.

Beugen Sie lhre Knie und Hiiften, so dass lhr GesaR naher
am Boden ist. Lassen Sie die Knie nicht ber die
Zehenlinie hinausgehen. Wiederholen Sie die Ubung so oft
Sie kdnnen, ohne sich zu sehr anzustrengen, und kehren
Sie dann in Ihre normale Position zuriick, um sich
auszuruhen.

Wiederholen Sie die Ubung.

OVERHEAD PRESS

Definiert Ihre Schultern, wahrend es lhre Beine trans.
Halten Sie die Hande beim Treten in der Nahe der
Schultern. Jedes Mal, wenn Sie mit dem rechten oder
linken FuR auf das Pedal treten, strecken Sie beide
Hénde Uber den Kopf in Richtung Decke aus, ohne die
Ellbogen auszustrecken. Wenn Sie dann den anderen
FuR gegen das Pedal driicken, senken Sie lhre Arme
langsam wieder in die Ausgangsposition und wiederholen
Sie die Ubung.
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ALTERNATE BICEP CURLS Vorsichtig auf S tepper
steigen. Greifen Sie die Widerstandsbander und strecken
Sie sie nach unten, wobei Handflachen nach oben zeigen.
Wahrend Sie sich nach unten beugen, winkeln Sie den
gegenuberliegenden Arm nach oben in Richtung der ,
wobei Sie den Arm bei jedem abwechselnd nach vorne
und hinten heben.

SCHULTERHEBEN

Nehmen Sie die Griffe des Steppseils, legen Sie beide
Hande entlang lhres Oberkdrpers, beugen Sie die
Ellenbogen leicht, die Handgelenke zeigen nach oben.
Wahrend Sie einen Schritt machen (mit gestrecktem
rechten Bein), strecken Sie den gestreckten rechten Arm
vor sich aus, senkrecht zum Kérper. Bringen Sie dann beim
Schritt den gestreckten Arm zur Hifte und strecken Sie
gleichzeitig den gestreckten linken Arm vor sich aus.

SCHULTERHOHE

Nehmen Sie die Griffe des Steppseils, legen Sie beide
Hande entlang lhres Oberkorpers, beugen Sie die
Ellenbogen leicht, die Handgelenke zeigen nach oben.
Heben Sie beim Schritt die angespannten Arme auf
Schulterhéhe zur Seite. Wenn Sie den zweiten Schritt auf
der anderen machen, senken Sie beide angespannten
Arme langsam wieder in die Ausgangsposition.
Wiederholen Sie die Ubung.



INFORMACION IMPORTANTE SOBRE SEGURIDAD Este producto ha sido disefiado exclusivamente para uso doméstico y construido para una seguridad ES
optima. Tenga en cuenta las siguientes precauciones de seguridad

1. Antes de iniciar cualquier programa de ejercicio, consulte a su médico para determinar si padece algun problema fisico o de salud que pueda poner en peligro
su salud y seguridad, o impedirle utilizar el equipo correctamente. El consejo de su médico es esencial si esta tomando algun medicamento que afecte a su
ritmo cardiaco, sanguinea o nivel de colesterol. Esto es especialmente importante para las personas mayores de 35 afios, las embarazadas o las personas
con problemas de salud o del equilibrio.

Antes de utilizar este equipo para hacer ejercicio, realice siempre ejercicios de estiramiento para adecuadamente.

Esté atento a las sefales de su cuerpo. El ejercicio incorrecto o excesivo puede perjudicar su salud. Deje de hacer ejercicio si experimenta alguno de

los siguientes : dolor, opresion en pecho, latidos irregulares del corazén, dificultad extrema para respirar, sensaciéon de mareo, vértigo o nauseas. Si
experimenta alguno de estos sintomas, consulte a su médico antes de continuar con el programa de ejercicios. Un entrenamiento incorrecto o

excesivo puede provocar lesiones en la salud.

4. Durante los ejercicios y después, mantenga a los nifios y a los animales domésticos alejados del .

5. Utilice el equipo sobre una mesa y una superficie nivelada con una cubierta protectora para el suelo o una alfombra. Mueva todos los objetos del s arpén.
6. El area libre no debe ser inferior a 0,6 m mayor que el area de entrenamiento en las direcciones desde las que se accede al equipo. El area libre también
7
8
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debe incluir el area para el desmontaje de emergencia. Cuando los equipos estén situados uno junto al otro, el valor del area libre podra compartirse.
Antes de cada uso, inspeccione visualmente la unidad, incluidos los herrajes y las curvas de resistencia.
Antes de utilizar el , compruebe si las tuercas, pernos y otros dobleces estan bien apretados.
Utilice siempre el equipo tal y como se indica. Si encuentra algin componente defectuoso mientras monta o revisa el equipo, o si oye algun ruido inusual
procedente del equipo mientras lo utiliza, deténgase. No utilice el equipo hasta que se haya solucionado el problema.

10. No introduzca ninguin objeto en las aberturas.

11. Esté atento a todas las piezas reglamentarias y de construccion que puedan molestar durante los ejercicios.

12. El nivel de seguridad del equipo sélo puede mantenerse si se examina periédicamente para detectar dafios y/o desgaste.

13. Lleve ropa adecuada mientras utilice el equipo. Evite llevar ropa suelta que pueda engancharse en el equipo o que pueda restringir o impedir
movimiento.

14. El equipo ha sido probado y certificado conforme a la norma EN ISO 20957-1 en la clase H. No es apto para uso terapéutico.

15. Tenga cuidado al levantar o mover el equipo para no lesionarse la espalda. Utilice siempre técnicas de elevacion adecuadas y/o utilice ayuda.

16. El equipo esta disefiado para uso de adultos. Mantenga a los nifios no supervisados alejados del .

17. esta unidad como se describe en este manual. Utilice sélo piezas del juego. Compruebe todas las piezas con la lista de piezas.

ADVERTENCIA: LEA TODAS LAS INSTRUCCIONES ANTES DE UTILIZAR CUALQUIER EQUIPQ DE FITNESS. NO ASUMIMOS NINGUNA
RESPONSABILIDAD POR DANOS PERSONALES O MATERIALES CAUSADOS POR O A TRAVES DEL USO DE ESTE PRODUCTO.

ESPECIFICACIONES

Peso - 10 kg

Dimensiones - 40 x 46 x 137 cm Peso
maximo del usuario - 100 kg

MANTENIMIENTO

Su unidad ha sido cuidadosamente disefiada para requerir un mantenimiento minimo. Para , le recomendamos que haga lo siguiente:
¢ Mantenga limpia la unidad limpiando el sudor, el polvo u otros residuos con un pafio suave y limpio después de cada uso.
¢ Asegurese siempre de que las bandas estén bien sujetas y no muestren

signos desgaste Compruebe periédicamente el apriete de tuercas y tornillos.

LISTA DE PIEZAS

Ne Nombre de la pieza Cant. Ne Nombre de la pieza Cant.
1 Bastidor principal 1 21 Cuello de tope 2
2 Bastidor de pedales (L) 1 22 Ordenador 1
3 Pedalier (R) 2 23 Perno 2
4 Cojin de EVA 2 24 Ordenador 1
5 Pedal (R) 1 25 Perno 2
6 Pedal (L) 1 26 Iman 1
7 Pomo de ajuste 1 27 Lavadora 4
8 Casquillo de plastico (940) 4 28 Arandela de plastico 4
9 Tapa de perno 2 29 Lavadora 1
10 Perno (M6 x 15) 2 30 Tornillo 2
11 Tapon 2 31 Asidero fijo 2
12 Perno (M5 x 20mm) 4 32 Lavadora 2
13 Perno (M6 x 36mm) 4 33 Pomo 2
14 Perno (M6 x 31mm) 2 34 Asa inferior 2
15 Tuerca (M6) 4 35 Tornillo 6
16 Soporte de polea 1 36 Tuerca 6
17 Polea (100) 1 37 Asa central 2
18 Perno de polea (M8 x 37mm) 1 38 Asa superior 2
19 Tuerca (M8) 1 39 Espuma 2
20 Cable (355 mm) 1 40 Portada 2
£ INSTRUCCIONES DE MONTAJE
Siga cuidadosamente todos los pasos de montaje que se explican en este manual. Consulte las ilustraciones para montar

correctamente todas las piezas.
% 1. Saque el bastidor principal y las asas de la caja de cartdn. Coloque todas las piezas como en la imagen de la izquierda. Abra la bolsa de
aceite para lubricar la pieza (29) por ambos lados antes de montarla.
2. Ensamble el asiento de ajuste de la manija al tubo delantero usando la perilla para sujetar. Coloque el tubo bajo en el asiento de la
empufiadura y fijelo con un tornillo y una tuerca.
3. Ensamble el tubo central en las partes inferiores y fijelo como se muestra en la imagen de la izquierda.
4. Monte el tubo superior en el centro y sujételo como se muestra en la imagen de la izquierda. Por favor, repita el paso anterior para
montar el asa izquierda.

PARAMETRO DE FUNCION

ESCANER Escanea automaticamente cada funcidn en secuencia.

TIEMPO Muestra el tiempo total de la sesién de entrenamiento comienza desde 00:00 - 99:59.

CONTAR Muestra el nUmero total de pasos dados durante la sesidn de entrenamiento.

REPS/MIN Muestra las repeticiones (o zancadas) por minuto durante la sesidn de entrenamiento.

CAL Muestra las calorias quemadas durante la sesion de entrenamiento. NOTA: Se trata de una medicién aproximada.

BOTON DE FUNCION Para seleccionar TIEMPO, CONTAR, REPS/MIN, CALORIAS Para RESTABLECER los valores por defecto. Pulse 4 segundos
para restablecer el valor.
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SUSTITUCION DE LA BATERIA
Si la pantalla se oscurece y se agota la bateria, sustitdyala.
1. Abra el Ordenador (Pieza: 22), cambie la pila vieja por la nueva (Foto: 1)

2. Instale el ordenador (pieza: 22) en el bastidor principal (pieza: 1) y vuelva a comprobar el funcionamiento.

TERMINOS DE REFERENCIA

ES

El stepper se utiliza para el entrenamiento de brazos y piernas. Stepper S3032 es un articulo de clase H. La unidad no esté disefiada para terapia o rehabilitacién de uso

comercial.

INSTRUCCION DE FORMACION

La repeticién de ejercicios fortalece y mejora la forma fisica, desarrolla los musculos y quema calorias, lo que permite perder peso.

Calentamiento

Para evitar lesiones y maximizar el rendimiento, recomendamos que cada periodo de entrenamiento comience con un calentamiento. Te sugerimos que

realices el siguiente ejercicio a modo de mapa esquematico. Cada ejercicio al menos unos 30 segundos.

Orientaciones sobre el método de utilizacion

1. Antes de usar el paso a paso, por favor, ponga la posicion del pedal a mano llevado a la mas alta, a continuacion, ajuste la perilla en la parte inferior del

paso a paso para mantener la polea en la condicién de apretado, ver fotos de abajo.
2. Elige el llano, ponte el stepper por .

3. Ponga un pie en el pedal, mantenga las piernas completamente verticales. Trample hacia abajo con fuerza lentamente, hacer que los pedales

completamente colocados en la direccion de la inclinacion, hasta que el pedal hasta el final.

4. Mantenga el equilibrio al mismo tiempo y utilice otro pie para pisar el pedal de la forma mencionada en el paso 3.

5. Por favor, trate de adoptar pasos de baja frecuencia en la etapa inicial. Después, puede acelerar la frecuencia de los pasos y combinarlos con
movimientos corporales para lograr el objetivo del ejercicio corporal.

Ejercicios
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PASO REGULAR

Ejercicios sencillos para mejorar la circulacion.
Lentamente, empiece a mover los brazos como lo
haria al caminar. Puedes aumentar la intensidad
ejercicio moviendo los brazos mas alto.

Sin embargo, soélo realice los movimientos de
brazos si se siente seguro en el stepper.

SENTADILLAS PROFUNDAS

Ayuda a moldear y fortalecer los gluteos, las
caderas y los muslos.

Dobla las rodillas y las caderas para que las
nalgas estén mas cerca del suelo. No dejes que
las rodillas sobrepasen la linea de los dedos de los
pies. Repite el ejercicio tantas veces como puedas
sin demasiado esfuerzo y luego vuelve a la
posicion normal para descansar.

Repite el ejercicio.

PRENSA EN ALTURA

Define tus hombros mientras trans tus piernas.
Mientras , mantén las manos cerca de los
hombros. Cada vez que el pie derecho o izquierdo
pise el pedal, extienda ambas manos por encima
de la cabeza hacia el techo sin bloquear los
codos. A continuacion, mientras pisa el pedal con
el pie opuesto, baje lentamente los brazos hasta
la posicion inicial y repita.
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CURSOS DE BICEP ALTERNATIVOS Coléquese
con cuidado sobre la pinza. Sujete las bandas
elasticas y extiéndalas hacia abajo con las hacia
arriba.

Mientras estiras el brazo hacia abajo, dobla el
brazo opuesto hacia arriba en direccién a tu ,
levantando alternativamente brazo hacia delante
y hacia atras con cada paso.

ELEVACION DE HOMBROS

Coge las asas de la cuerda de step, coloca ambas
manos a lo largo del torso, dobla ligeramente los
codos, con las mufiecas hacia arriba. Al dar un
paso (con la pierna derecha estirada), estira el
brazo derecho estirado hacia delante,
prependicular al cuerpo. A continuacién, mientras
das el paso, lleva el brazo estirado a la cadera y,
simultaneamente, el brazo izquierdo estirado
delante de ti.

ELEVACION DE HOMBROS

Coge las asas de la cuerda de step, coloca ambas
manos a lo largo del torso, dobla ligeramente los
codos, con las mufiecas hacia arriba. Mientras da
el paso, levante los brazos tensos hacia el lado a
la altura de los hombros. Al realizar el segundo
paso en el otro , baje lentamente ambos brazos
tensos hasta la posicién inicial. Repita el ejercicio.



TAHTISED TURVALISUSINFO See toode on m&eldud ainult koduseks kasutamiseks ja ehitatud optimaalse ohutuse tagamiseks. Palun vétke arvesse jargmisi ET
ohutusnéudeid

1. Enne mis tahes treeningprogrammi alustamist peaksite konsulteerima oma arstiga, et teha kindlaks, kas teil on moni fuiisiline voi tervislik seisund, mis voib
ohustada teie tervist ja ohutust voi takistada teid seadme nduetekohasel kasutamisel. Arsti nbuanne on oluline, kui te vétate ravimeid, mis mgjutavad teie
slidame 106gisagedust, voi kolesterooli taset. See on eriti oluline Ule 35-aastastele, voi neile, kellel on eelnevalt terviseprobleeme véi .

Enne selle seadme kasutamist treenimiseks tehke alati trenniharjutusi, et end korralikult soojendada.

Olge teadlik oma keha signaalidest. Vale vai liigne treening vdib kahjustada teie tervist. L&petage treening, kui teil tekib mdni jargmistest : valu,
pigistustunne rinnus, ebaregulaarne siidametegevus, aarmuslik hingamispuudulikkus, peap&dritus, pearinglus voi iiveldus. Kui teil tekib moni neist
seisunditest, peate enne treeningprogrammi jatkamist konsulteerima arstiga. Tervisekahjustused vdivad tuleneda valest vdi liigsest treeningust.

4. Hoolduse ajal ja parast seda hoidke lapsed ja lemmikloomad eemal.

5. Kasutage seadet s laual ja tasandatud s urface, millel on kaitsekate pdrandale véi vaibale. Liigutage kdik s harp esemed.

6. Vaba ala peab olema vahemalt 0,6 m suurem kui treeningala nendes suundades, kust varustusele paaseb. Vaba ala peab sisaldama ka ala
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hadaolukorraks. Kui seadmed on paigutatud iiksteise , vdib vaba ala vaartust jagada.
Enne igat kasutamist kontrollige seadet, sealhulgas riistvara ja vastupanukdveraid visuaalselt.
Enne kasutamist kontrollige, kas mutrid, poldid ja muud painutused on kindlalt kinni keeratud.
Kasutage seadmeid alati nii, nagu on naidatud. Kui leiate paigaldamise vdi kontrollimise ajal defektseid komponente v&i kui kuulete kasutamise ajal
seadmest mira, |dpetage t66. Arge kasutage seadet enne, kui probleem on kérvaldatud.
10. Arge sisestage Uhtegi eset mis tahes avadesse.
11. Olge teadlik kdikidest regulatsioonidest ja konstruktsioonide osadest, mis vdivad hairida harjutuste ajal.
12. Seadmete ohutustasemet saab sailitada ainult siis, kui neid regulaarselt kontrollitakse kahjustuste ja/voi suhtes.
13. Kell(ndki| varustuse kasutamise ajal sobivat riietust. Valtige lahtiste riiete kandmist, mis vdivad seadmesse kinni jaada v&i mis vdivad piirata voi
takistada.
14. Seadmed on testitud ja sertifitseeritud vastavalt standardile EN ISO 20957-1 klassile H. Need ei sobi terapeutiliseks kasutamiseks.
15. Seadme tdstmisel voi teisaldamisel tuleb olla ettevaatlik, et mitte vigastada selga. Kasutage alati 6igeid tdstmistehnikaid ja/voi kasutage abi.
16. Seadmed on méeldud ainult tdiskasvanutele. Hoidke jarelvalveta lapsed eemal.
17. seade kokku vastavalt kdesolevas kasutusjuhendis kirjeldatule. Kasutage ainult komplekti kuuluvaid osi. Kontrollige koiki osi osade loeteluga.

HOIATUS: LUGEGE KOIKI JUHISEID ENNE FITNESS-SEADMETE KASUTAMIST. ME EI VOTA VASTUTUST ISIKUKAHJU VOI VARAKAHJU EEST, MIS
ON POHJUSTATUD SELLE TOOTE KASUTAMISEST VOI SELLE KASUTAMISE TOTTU.

SPETSIFIKATSIOONID

Kaal - 10 kg

Mbdtmed - 40 x 46 x 137cm
Maksimaalne kasutajakaal - 100 kg

HOOLDUS
Teie seade on hoolikalt konstrueeritud nii, et see vajaks minimaalset hooldust. Selle tagamiseks soovitame teil teha jargmist:
¢ Hoidke seade puhtana, pihkides higi, tolmu v6i muud jaagid pehme, puhta lapiga parast iga kasutuskorda.

¢ Veenduge alati, et rihmad on kindlalt kinnitatud ja et neil ei ole kulumise
marke Regulaarselt kontrollige mutrite ja poltide pinguldatust.

OSADE LOETELU

17 Rihmaratas (100)
18 Rihmaratta poldi (M8 x 37mm)

37 Keskmine kaepide
38 Ulemine kaepide

Ne Osa nimi Kogus.| Ne Osa nimi Kogus.
1 Pdhiraam 1 21 Stoppkaelarihma 2
2 Pedaalide raam (L) 1 22 Arvuti 1
3 Pedaalide raam (R) 2 23 Polt 2
4 EVA padi 2 24 Arvuti 1
5 Pedaal (R) 1 25 Polt 2
6 Pedaal (L) 1 26 Magnet 1
7 Reguleerimisnupp 1 27 Pesumasin 4
8 Plastist puks (340) 4 28 Plastikust aluspesumasin 4
9 Poldi kork 2 29 Pesumasin 1
10 Polt (M6 x 15) 2 30 Kruvi 2
11 Stopper 2 31 Kaepide fikseerib istme 2
12 Polt (M5 x 20mm) 4 32 Pesumasin 2
13 Polt (M6 x 36mm) 4 33 Nupp 2
14 Polt (M6 x 31mm) 2 34 Alumine kaepide 2
15 Mutter (M6) 4 35 Kruvi 6
16 Rihmarattakinnitus 1 36 Pahklid 6
1 2
1 2
1 2
1 2

19 Mutter (M8) 39 Vaht
20 Kaabel (355mm) 40 Kaane
KOKKUPANEKU JUHISED
Jargige hoolikalt kdiki kdesolevas kasutusjuhendis kirjeldatud kokkupaneku samme. Kdigi osade digeks kokkupanekuks vaadake

illustratsioone.
% 1. Votke pohiraam ja kéepidemed karbist vélja. Asetage koik osad valja nagu vasakpoolsel pildil. Avage 6likott, et maarida osa (29)
mdlemalt poolt enne kokkupanekut.
2. Monteeri kdepidemega istme istme esiosa torule, kasuta kinnitamiseks nuppu . Pange madal toru sisestus kdepidemele sobiva istme sisse
ning kinnitage kruvi ja mutriga.
3. Koosta keskmine toru madalateks osadeks ja kinnita see nagu vasakpoolsel pildil ndidatud.
4. Monteerige Ulemine toru keskele ja kinnitage see nagu vasakpoolsel pildil ndidatud. Palun korrake Ulaltoodud kokkupaneku sammu
vasaku kaepideme kokkupanekuks.

FUNKTSIOONIPARAMEETER

SCAN Skaneerib automaatselt iga funktsiooni jarjestikku.

AEG Kuvab treeningu koguaeg algab 00:00 - 99:59.

COUNT Kuvab jooksul tehtud sammude koguarvu.

REPS/MIN Kuvab kordused (vOi sammud) minutis ajal.

CAL Kuvab ajal pdletatud kaloreid. MARKUS: Tegemist on ligikaudse m&&tmisega.

FUNKTSIOONINUPP AJA, ARVU, KORDUSTE/MINUTITE, KALORITE valimiseks Vaartuste lahtestamiseks vaikimisi. Vajutage 4 sekundit vaartuse
|@htestamiseks.
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AKU VAHETUS

Kui ekraani naitaja on hamar ja voolu kasutamine on I6ppenud, vahetage aku vélja.
1. Avage arvuti (osa: 22), vahetage vana aku uue vastu (pilt: 1).
2. Paigaldage arvuti (osa: 22) pShiraamile (osa: 1), kontrollige uuesti funktsiooni.

Il #

VIITED

Stepper on mdeldud kate ja jalgade treenimiseks. Stepper S3032 on H-klassi toode. Seade ei ole ette ndhtud kaubanduslikuks kasutamiseks teraapia voi taastusravi
eesmargil.

KOOLITUSJUHEND
Harjutuste kordamine tugevdab ja parandab flilsilist vormi, ehitab lihaseid ja pdletab kaloreid, mis véimaldab teil kaalust alla vétta.

Soojendus

Vigastuste valtimiseks ja tulemuslikkuse maksimeerimiseks soovitame, et iga treeningperiood algab soojendusega. Soovitame teha jargmise harjutuse
visandikaardina. Iga harjutus véhemalt umbes 30 sekundit.

Kasutusviisi juhised

1. Enne stepperi kasutamist pange pedaali asend kasitsi kdrgeimale tasemele, seejarel reguleerige nuppu stepperi allosas, et hoida rihmaratas pingul, vt
allpool olevaid pilte.

2. Valige tasane maapind, pange stepper .

I3. Pange Uks jalg pedaalile, hoidke jalad taiesti vertikaalselt. Trampige aeglaselt kovasti alla, tehke pedaalid taielikult kallutussuunas, kuni pedaal alla jouab
opuni.

4.pHoidke samal ajal tasakaalu ja kasutage teist jalga pedaali trampimiseks, nagu on mainitud punktis 3.

5. Palun proovige varajases etapis vétta kasutusele madala sagedusega samm. Parast oskuse omandamist véite kiirendada sammude sagedust ja
kombineerida neid kehaliigutustega, et saavutada kehaharjutuse eesmark.

Harjutused

&
[

" !
!

-

REGULAR STEP

Lihtsad harjutused vereringe parandamiseks.
Alustage aeglaselt kate liigutamist nagu kdndides.
Harjutuse saate suurendada, kui liigutate kasi
kdrgemale.

Tehke kéaeliigutusi siiski ainult siis, kui tunnete end
stepperil kindlalt.

SUGAVAD REIE KUKID

Ai_ta(tj) vormida ja tugevdada tuharad, puusad ja
reied.

Painutage pdlvi ja puusasid nii, et teie tuharad on
maapinnale lahemal. Ara lase pdlvedel varvaste
joonest kaugemale minna. Korrake harjutust nii
mitu korda, kui suudate seda ilma liigse
pingutuseta teha, seejarel pédrduge tagasi
normaalasendisse, et puhata.

Korrake harjutust.

ULEMINE PRESS

Maaratleb teie dlad, samal ajal kui see labib teie
jalad. Hoidke oma kéed dlgade l&ahedal, kui astute
asendis. Iga kord, kui teie parem voi vasak jalg
astub vastu pedaali, sirutage mélemad kaed ule
pea lae poole, ilma et te lukustaksite kiiinarnukid
valja. Jargnevalt, kui vajutate vastassuunalise
jalaga vastu pedaali, laske kded aeglaselt tagasi
lahteasendisse ja korrake.

L2
"3
[ -i .1 .I
.,
ﬁ"""
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ALTERNATE BICEP CURLS ettevaatlikult s tep
peale s tepper. Haarake res is tantsurihmadest ja
sirutage alla, peopesad Ullespoole suunatud.
Langetamise ajal kdverdage vastaskde katt ,
tdstes vaheldumisi iga sammuga edasi-tagasi.

OLGADE TOSTMINE

Votke step-koie kdepidemed, asetage mélemad
kaed piki torso, painutage kergelt kGiinarnukke,
randmed suunatud ulespoole. Kui te astute sammu
(parem jalg sirgelt), sirutage sirutatud parem kasi
ettepoole, risti kehaga. Seejarel vige sammu
astudes sirutatud kasi puusa juurde ja sirutage
samal ajal sirutatud vasak kési enda ette.

OLGADE TOSTMINE

Votke step-koie kdepidemed, asetage mélemad
kaed piki torso, painutage veidi kiiinarnukke,
randmed suunatud Ulespoole. Sammu astudes
tostke pinges kaed dlgade kdrgusele kiljele. Teise
sammu sooritamisel teisel poolel laske mdlemad
pinges ked aeglaselt tagasi lahteasendisse.
Korrake harjutust.



INFORMATIONS IMPORTANTES EN MATIERE DE SECURITE Ce produit a été congu pour un usage domestique uniquement et pour une sécurité optimale. Veuillez F R
noter les précautions de sécurité suivantes

1. Avant de commencer un programme d'exercices, vous devez consulter votre médecin pour déterminer si vous avez des problémes physiques ou de santé qui pourraient
créer un risque pour votre santé et votre sécurité, ou vous empécher d'utiliser I'équipement correctement. L'avis de votre médecin est si vous prenez des médicaments
qui affectent votre rythme cardiaque, votre sanguine ou votre taux de chol. Ceci est particulierement important pour les personnes agées de plus de 35 ans, les
enceintes ou les personnes ayant problemes santé ou d'équilibre préexistants.

2. Avant d'utiliser cet équipement pour faire de I'exercice, faites toujours des exercices d'étirement pour vous échauffer correctement.

3. Soyez attentif aux signaux de votre corps. Un exercice incorrect ou excessif peut nuire a votre santé. Arrétez de faire de I'exercice si vous ressentez I'un des

symptdmes suivants : douleur, oppression dans la poitrine, rythme cardiaque irrégulier, extréme, sensation de téte Iégére, de vertige ou de nausée. Si vous

ressentez I'un de ces symptémes, vous devez consulter votre médecin avant de poursuivre le programme d'exercices. blessures peuvent résulter d'un
entrainement incorrect ou excessif.

Pendant et aprés les exercices, éloignez les enfants et les animaux domestiques de I'équipement.

Utilisez I'équipement sur une table et une surface nivelée avec une housse de protection pour votre sol ou votre tapis. Déplacez tous les objets de la s harpe.

Les zones libres ne doivent pas étre supérieures d'au moins 0,6 m a la zone d'entrainement dans les directions a partir desquelles on accéde a I'équipement. La

zorr1te Iit;re doit également comprendre zone de démontage d'urgence. Lorsque les équipements sont placés a les uns des autres, la valeur de zone libre peut étre

partagée.

7. Avant chaque utilisation, inspectez visuellement I'appareil, y compris la quincaillerie et les coudes de résistance.

8. Avant d'utiliser 'équipement, vérifiez que les écrous, les boulons et les autres coudes sont bien serrés.

9. Utilisez toujours I'équipement comme indiqué. Si vous trouvez des composants défectueux lors de I'évaluation ou de la vérification de I'équipement, ou si vous
entendez un bruit provenant de I'équipement pendant son utilisation, arrétez. N'utilisez pas I'équipement tant que le probléme n' pas été résolu.

10. N'insérez aucun objet dans les ouvertures.

11. Faites attention a toutes les piéces réglementaires et de construction qui peuvent étre perturbées pendant les exercices.

12. Le niveau de sécurité de I'équipement ne peut &tre maintenu que s'il est réguliérement examiné pour détecter les dommages et/ou I'usure.

13. Portez des vétements appropriés pendant I'utilisation de I'équipement. Evitez de porter des vétements amples qui pourraient se prendre dans I'équipement ou
qui pourraient restreindre ou empécher les mouvements.

14. L'équipement a été testé et certifié selon la norme EN ISO 20957-1 dans la classe H. Il n'est pas adapté a un usage thérapeutique.

15. Des précautions doivent étre prises pour ne pas se blesser le dos en soulevant ou en déplagant I'équipement. Utilisez toujours des techniques de levage appropriées et/ou
faites-vous aider.

16. L'équipement est congu pour étre utilisé par des adultes uniquement. Tenir les enfants non surveillés & I'écart de I'équipement.

17. Assembler I'appareil comme indiqué dans ce manuel. N'utilisez que les pieces kit. Vérifier toutes les piéces a l'aide de la liste des piéces.

ook

AVERTISSEMENT : LIRE TOUTES LES INSTRUCTIONS AVANT D'UTILISER UN APPAREIL DE FITNESS. NOUS NASSUMONS AUCUNE RESPONSABILITE EN
CAS DE DOMMAGES CORPORELS OU MATERIELS CAUSES PAR OU GRACE A L'UTILISATION DE CE PRODUIT.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES
Poids - 10 kg

Dimensions - 40 x 46 x 137cm Poids
maximum de I'utilisateur - 100 kg

ENTRETIEN
Votre appareil a été soigneusement congu pour ne nécessiter qu'un minimum d'entretien. Pour faire, nous vous recommandons d'effectuer les opérations suivantes :
e Gardez votre appareil propre en essuyant la sueur, la poussiére ou tout autre résidu a I'aide d'un chiffon doux et propre aprés chaque utilisation.

¢ Toujours s'assurer que les bandes sont bien fixées et ne présentent pas de
signes d'usure Vérifier régulierement le serrage des écrous et des boulons.

LISTE DES PIECES

Ne Nom de la piece Qté. Ne Nom de la piece Qté.
1 Cadre principal 1 21 Collier d'arrét 2
2 Cadre de pédale (L) 1 22 Ordinateur 1
3 Cadre de pédale (R) 2 23 Boulon 2
4 Coussin EVA 2 24 Ordinateur 1
5 Pédale (R) 1 25 Boulon 2
6 Pédale (L) 1 26 Aimant 1
7 Bouton de réglage 1 27 Laveuse 4
8 Douille en plastique (240) 4 28 Rondelle en plastique 4
9 Capuchon de boulon 2 29 Laveuse 1
10 Boulon (M6 x 15) 2 30 Vis 2
11 Bouchon 2 31 Poignée fixer le siége 2
12 Boulon (M5 x 20mm) 4 32 Laveuse 2
13 Boulon (M6 x 36mm) 4 33 Bouton 2
14 Boulon (M6 x 31mm) 2 34 Poignée inférieure 2
15 Ecrou (M6) 4 35 Vis 6
16 Support de poulie 1 36 Ecrou 6
17 Poulie (100) 1 37 Poignée centrale 2
18 Boulon de poulie (M8 x 37mm) 1 38 Poignée supérieure 2
19 Ecrou (M8) 1 39 Mousse 2
20 Cable (355mm) 1 40 Couverture 2
£ INSTRUCTIONS D'ASSEMBLAGE
Suivez attentivement toutes les étapes d'assemblage expliquées dans ce manuel. Veuillez vous référer aux illustrations afin d'assembler

correctement toutes les piéces.
% 1. Sortir le cadre principal et les poignées du carton. Disposez toutes les piéces comme sur la photo de gauche. Ouvrir le sac d'huile pour lubrifier la
piéce (29) des deux cdtés avant I'assemblage.
2. Assembler le siége a poignée au tube avant en utilisant le bouton pour le fixer. Placer l'insert du tube bas dans le siége adapté a la poignée et le fixer
a l'aide d'une vis et d'un écrou.
3. Assembler le tube central en parties basses et le fixer comme indiqué sur I''mage de gauche.
4. Assembler le tube supérieur au milieu et le fixer comme sur la photo de gauche. Veuillez répéter I'étape d'assemblage ci-dessus pour
I'assemblage de la poignée gauche.

PARAMETRE DE FONCTION

SCAN La fonction est balayée automatiquement dans I'ordre.

TEMPS Affiche la durée totale de la séance d'entrainement, de 00:00 a 99:59.

PAYS Affiche le nombre total de pas effectués pendant la séance d'entrainement.

REPS/MIN Affiche les répétitions (ou foulées) par minute pendant la séance d'entrainement.

CAL Affiche les calories brllées pendant la séance d'entrainement. REMARQUE : il s'agit d'une mesure approximative.

BOUTON DE FONCTION Pour sélectionner TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES Pour réinitialiser les valeurs par défaut. Appuyez sur 4 secondes pour
réinitialiser la valeur.
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‘"I % Il REMPLACEMENT DE LA BATTERIE
Si I'affichage est faible et que I'alimentation est épuisée, remplacez la pile.
1. Ouvrez l'ordinateur (partie : 22), remplacez la pile usagée par une nouvelle (photo : 1).
2. Installer I'ordinateur (piéce : 22) dans le cadre principal (piéce : 1), vérifier @ nouveau le fonctionnement.

TERMES DE REFERENCE

Le stepper est utilisé pour I'entrainement des bras et des jambes. Le stepper S3032 est un article de classe H. L'appareil n'est pas destiné a un usage commercial de thérapie ou de
rééducation.

INSTRUCTION DE FORMATION
La répétition des exercices renforce et améliore la condition physique, développe les muscles et brile des calories, ce qui permet de perdre du poids.

Echauffement

Pour éviter les blessures et maximiser les performances, nous recommandons que chaque période d'entrainement commence par un échauffement. Nous vous suggérons
d'effectuer les exercices suivants en guise de carte de croquis. Chaque exercice dure au moins 30 secondes.

Conseils sur les méthodes d'utilisation

1. Avant d'utiliser le stepper, veuillez mettre la position de la pédale a la main au plus haut, puis régler le bouton au bas du stepper pour maintenir la poulie en condition
de serrage, voir les images ci-dessous.

2. Choisissez le plat, mettez le stepper devant vous.

3. Mettez un pied sur la pédale, gardez les jambes complétement a la verticale. Pédalez lentement et fermement, placez les pédales complétement dans la direction
de l'inclinaison, jusqu'a ce que la pédale s'abaisse jusqu'a la fin.

4. Gardez I'équilibre en méme temps et utilisez un autre pied pour piétiner la pédale comme indiqué a I'étape 3.

5. Au débutessayez d'adopter des pas a faible fréquence. Aprés avoir acquis de I'expérience, il est possible d'accélérer la fréquence des pas et de les combiner avec
des mouvements corporels afin d'atteindre I'objectif de I'exercice corporel.

Exercices
ETAPE REGULIERE CURLS DE BICEP ALTERNEES S'asseoir avec
Des exercices faciles pour améliorer la circulation. précaution sur le biceps. Saisissez les bandes de résis
Commencez lentement a bouger vos bras comme Eance'et etenldeﬁ-le? vers le bas, la paume de main
J ¥ vous le feriez en marchant. Vous pouvez augmenter ournee vers le naut. )
| r I l'intensité de I'exercice en agitant les bras plus haut. Tr?ut en balltssant,t ?nﬁouller [I)e brgs op{aose vers le
- Cependant, n'effectuez les mouvements de bras que ches » €n aliernant la levee bras davant en arriere a
si vous vous sentez a l'aise sur le stepper. chaque pas.
? r ]
| - i |
- o=
L = |
i

FLEXIONS PROFONDES DES CUISSES r SOULEVEMENT DES EPAULES
Aide a modeler et a renforcer les fesses, les hanches &1 Prenez les poignées de la corde a sauter, placez vos

f 3
' et les cuisses. ,‘_.' deux mains le long de votre torse, pliez légérement les

Pliez les genoux et les hanches de maniere a coudes, poignets tournés vers le haut. En faisant un

1 rapprocher les fesses du sol. Ne laissez pas vos pas (jambe droite tendue), tendez votre bras droit
‘_-‘. ' genoux dépasser la ligne des orteils. Répétez ﬂ devant vous, perpendiculairement & votre corps. Puis,
. I'exercice autant de fois que vous le pouvez sans trop tout en faisant un pas, ramenez votre bras tendu vers
d'effort, puis revenez a votre position normale pour votre hanche et étendez simultanément votre bras
- vous reposer. i gauche tendu devant vous.
Répétez I'exercice. k ‘
- 4
i
& —
g -
PRESSE D'OVERHEAD ; ‘ ELEVATION DE L'EPAULE
i Définit vos épaules tout en transposant vos jambes. "‘ Prenez les poignées de la corde a sauter, placez vos
1 ﬁ En position de marche, gardez vos mains prés de vos deux mains le long de votre torse, pliez Iégérement les
1 ¢ épaules. Chaque fois que votre pied droit ou gauche coudes, poignets tournés vers le haut. En faisant le
k- appuie sur la pédale, tendez les deux mains au- ! -‘ | 1 pas, levez les bras tendus vers le coté a hauteur des
= dessus de votre téte vers le plafond sans bloquer vos \ 1 épaules. Lorsque vous effectuez le deuxiéme pas de
coudes. Ensuite, lorsque vous appuyez le pied ' f I'autre coté, abaissez lentement les deux bras tendus
opposé sur la pédale, abaissez lentement vos bras jusqu'a la position de départ. Répétez I'exercice.
jusqu'a la position de départ et répétez I'exercice. | .
|'III.!
y e
" |
g, -
- i
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FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK Ezt a terméket kizardlag otthoni hasznalatra tervezték, és az optimalis biztonsag érdekében késziilt. Kérjik, vegye figyelembe a
kévetkezd biztonsagi ovintézkedéseket

1. Bérmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa, van-e olyan fizikai vagy egészségi allapota, veszélyeztetheti az egészségét és
biztonsagat, vagy megakadalyozhatja a berendezés megfelelé hasznalatat. Orvosa tanacsa alapveté fontossagu, ha olyan gyodgyszert szed, amely befolyasolja a
szfvritmltist(, a vagy a koleszterinszintet. Ez kiiléndsen fontos a 35 év feletti személyek, terhes , illetve azok szamara, akiknek mar korabban egészségugyi problémai
vagy voltak.

2. Miel6tt ezt a felszerelést edzésre hasznalna, mindig végezzen nyUjté gyakorlatokat a megfeleld bemelegités érdekében.

3. Figyelien a teste jelzéseire. A helytelen vagy tulzott testmozgas karosithatja egészségét. Hagyja abba az edzést, ha az alabbi barmelyikét tapasztalja: fajdalom,

szorito érzés a mellkasaban, szabalytalan szivverés, extrém légszomj, szedllés, szédilés vagy émelygés. a fenti allapotok barmelyikét tapasztalja, akkor az

edzésprogram folytatasa eldtt konzultaljon orvosaval. A helytelen vagy tulzott edzés kovetkeztében egeszségkarosodas Iéphet fel.

A gyakorlatok alatt és utan tartsa tavol a gyermekeket és a hazidllatokat a .

Haszndlja a berendezést egy asztalon és kiegyenlitett fellleten, a padl6 vagy a sz6nyeg véddburkolataval. Mozgassa el az dsszes s zaklatott targyat.

A szabad teriiletek legalabb 0,6 m-rel nagyobbak legyenek, mint a képzési terlilet azokban az iranyokban, ahonnan a berendezéshez hozzaférnek. A szabad

terUIetnet:rI: rtn'agéban kell foglalnia a vészhelyzetben torténd leszallas teriletét is. Ha a felszerelések egymas vannak elhelyezve, a szabad terlilet értéke

megoszthato.

7. Mingden hasznalat elétt vizudlisan ellenérizze a késziiléket, beleértve a hardvereket és az ellendllasi hajlitasokat is.

8. A hasznalata elétt ellenérizze, hogy az anyak, csavarok és egyéb hajlitasok biztonsagosan meg vannak-e hizva.

9. Afelszerelést mindig a jelzett mddon hasznalja. Ha a dsszeszerelése vagy ellenérzése soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha hasznalat kézben zajt hall a
berendezésbél, alljon le. Ne hasznalja a berendezést, amig a problémat meg nem oldottak.

10. Ne helyezzen semmilyen targyat semmilyen nyilasba.

11. Legyen tisztaban a szabalyozas és a szerkezetek azon részeivel, amelyek a gyakorlatok soran zavarhatjak.

12. A berendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthato fenn, ha rendszeresen megvizsgaljak, hogy nem sériilt-e meg és/vagy nem el.

13. A felszerelés hasznalata kézben viseljen megfelel6 ruhazatot. Keriilje a b6 ruhazat viselését, amely beakadhat a berendezésbe, vagy amely korlatozhatja vagy
megakadalyozhatja mozgast.

14. A késziléket az EN ISO 20957-1 szabvany szerint vizsgaltak és tanusitottak, H osztalyba soroltak.
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15. A berendezés emelésekor vagy mozgatasakor 6vatosan kell eljarni, nehogy megsériiljon a hat. Mindig alkalmazza a megfelel6 emelési technikakat és/vagy hasznaljon

segitséget.
16. A felszerelés kizardlag felnéttek szamara késziilt. Tartsa tavol a feliigyelet nélkili gyermekeket a .

17. Szerelje a késziiléket a jelen kézikbnyvben leirtak szerint. Csak készletbél szarmazo alkatrészeket hasznaljon. Ellenérizze az dsszes alkatrészt az alkatrészjegyzékkel.

FIGYELMEZTETES; BARMILYEN FITNESZESZKOZ HASZNALATA ELOTT OLVASSA EL AZ OSSZES HASZNALATI UTASITAST. NEM VALLALUNK FELELOSSEGET

A TERMEK HASZNALATA ALTAL VAGY ANNAK HASZNALATAVAL OKOZOTT SZEMELY| SERULESEKERT VAGY ANYAGI KAROKERT.

SPECIFIKACIOK

Saly - 10 kg

Méretek - 40 x 46 x 137cm

A felhasznald maximalis sulya - 100 kg

KARBANTARTAS

A készlléket gondosan ugy tervezték, hogy minimalis karbantartast igényeljen. Ennek biztositasa érdekében a kdvetkezdket javasoljuk:
e Tartsa tisztan a késziiléket ugy, hogy minden hasznalat utan puha, tiszta ruhaval letérli az izzadtsagot, port vagy egyéb maradvanyokat.
* Mindig gy6z6djon meg arrol, hogy a pantok biztonsagosan régziilnek, és nem

mutatjak kopas jeleit Rendszeresen ellendrizze az anyak és csavarok feszességét.

ALKATRESZLISTA
Ne Alkatrész neve Mennyi Ne Alkatrész neve Mennyis
ség. ég.
1 Fokeret 1 21 Stop gallér 2
2 Pedalkeret (L) 1 22 Szamitégép 1
3 Pedalkeret (R) 2 23 Csavar 2
4 EVA parna 2 24 Szamitégép 1
5 Pedal (R) 1 25 Csavar 2
6 Pedal (L) 1 26 Magnes 1
7 Beallitgomb 1 27 Mosogép 4
8 Manyag persely (&40) 4 28 Muanyag alatét 4
9 Csavarkupak 2 29 Moso6gép 1
10 Csavar (M6 x 15) 2 30 Csavar 2
11 Stopper 2 31 Fogantyu fix Ulés 2
12 Csavar (M5 x 20mm) 4 32 Moso6gép 2
13 Csavar (M6 x 36mm) 4 33 Gomb 2
14 Csavar (M6 x 31mm) 2 34 Alsé fogantyd 2
15 Anyat (M6) 4 35 Csavar 6
16 Csigatarté konzol 1 36 Di6 6
17 Csigakerék (100) 1 37 Kozéps6 fogantyu 2
18 Csigacsavar (M8 x 37mm) 1 38 Felsé fogantyu 2
19 Anyat (M8) 1 39 Hab 2
20 Kabel (355mm) 1 40 Borité 2
£ OSSZESZERELES| UTMUTATO
Gondosan kovesse az Osszes Osszeszerelési Iépést a jelen kézikdnyvben leirtak szerint. Kérjik, tekintse meg az abrakat az dsszes alkatrész

helyes 6sszeszereléséhez
% 1. Vegye ki a fékeretet és a foganty(lkat a kartonbdl. Fektesse ki az 6sszes alkatrészt a bal oldali képen lathatdo médon. Nyissa ki az olajos zacskot,
hogy mindkét oldalon megkenje a (29) alkatrészt, miel6tt sszeszerelné.
2. Szerelje 6ssze a fogantyu illeszkedik (lés elsé cs6é hasznalja a gombot régziteni. Tegye az alacsony csébetétet a fogantyuhoz illeszkeds llésbe, és
régzitse a csavarral és az anyaval.
3. Szerelje 6ssze a kozépsd csovet alacsony részekre, és régzitse a bal oldali képen lathatéo modon.
4. Szerelje 6ssze a fels6 csévet kdzépre, és rogzitse a bal oldali képen lathato modon. Kérjik, ismételje meg a fenti 6sszeszerelési lépést a bal
oldali fogantyu 6sszeszereléséhez.

FUNKCIO PARAMETERE

SCAN Automatikusan, sorban vizsgalja be az egyes funkcidkat.

DO Megjeleniti az edzés teljes id6tartamat 00:00 - 99:59 kozott.

COUNT Megjeleniti az sordn megtett |épések szamat.

REPS/MIN Megjeleniti a percenkénti ismétléseket (vagy Iépéseket) az soran.

CAL Megjeleniti az sordn elégetett kaldridkat. MEGIEGYZES: Ez egy hozzavetSleges mérés.

FUNKCIOGOMB 1d6, Szam, Ismétlés/perc, Kaldriak kivalasztasa Az értékek alapértelmezettre tOrténd visszadllitdsa. Nyomja meg 4 masodpercig
az értékek visszadllitasahoz.
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‘"I % Il AKKUMULATORCSERE
Ha a kijelz6 abraja halvanyan jelenik meg, és a tapellatas kimerl, kérjuk, cserélje ki az akkumulatort.
1. Nyissa ki a szamitdgépet (22. rész), cserélje ki a régi akkumulatort az Gjra (1. kép).
2. Szerelje be a szamitdgépet (22. rész) a fékeretbe (1. rész), ellenérizze Gjra a funkciot.

REFERENCIASZABALYZAT
A Stepper a karok és labak edzésére szolgal. Az S3032 Stepper H osztalyu termék. A készlléket nem kereskedelmi célu terapias vagy rehabilitaciés célokra szanjak.

KEPZESI UTASITAS
A gyakorlatok ismétlése er&siti és javitja az erénlétet, izmot épit, és kaldriat éget, lehetévé téve a .

Bemelegités
A sériilések megel6zése és a teljesitmény maximalizalasa érdekében javasoljuk, hogy minden edzésszakasz bemelegitéssel kezdddjon. Javasoljuk, hogy a kévetkezé
gyakorlatot végezze el vazlatos térképként. Minden gyakorlat legalabb kérdlbelltl 30 masodpercig.

Hasznalati utmutato

tartsa, lasd az alabbi képeket.

2. Valaszd a sik terepet, tedd magad elé a steppert.

3. Tegye az egyik labat a pedalra, a labat teljesen fliggélegesen tartsa. Lassan, keményen taposson lefelé, a pedalokat teljesen a délés iranyaba helyezze, amig a
pedal a végére nem ér.

4. Tartsa meg az egyensulyt, és egy masik labbal tapossa a pedalt a 3. [épésnél emlitett modon.

testmozgasokkal, hogy elérje a testgyakorlas céljat.

Gyakorlatok
RENDES LEPES ALTERNATIV BICEP CURLS Ovatosan a s tepperre.
Kénny( gyakorlatok a keringés javitasara. S?g{FeITémeg a rezisztencia szalagokat és nyujtsuk lefelé
Lassan kezdje el mozgatni a karjat, mintha sétalna. IR P p
* Névelheti a gyakorlat , ha magasabbra lenditi a karjat. hMa::'(I?gBEn fé?fe;e fZﬁéZOdgsnk’mi?]Zdeﬂleglg(%g 72522‘;2}
i I Azonban csak akkor végezze el a kar mozgasat, ha felvaltva emelitk karunkat elére-hatra
r magabiztosnak érzi magat a stepperen. ) :

MELY COMB GUGGOLAS

' p b tuiuhviui S VALLEMELES
1 Seglgfokrrralnl és erGsiteni a feneket, a csipét és a Fogja meg a Iépcs6z6kotél fogantyuit, mindkét kezét
combokat.

helyezze a térzse mentén, kdnyokben enyhén hajlitsa
be, csukldja felfelé nézzen. Mikdzben Iépést teszel (a
jobb labadat egyenesen tartva), nyujtsd ki a nyujtott

Haijlitsa be a térdét és a csipéjét, hogy a feneke
kozelebb kertiljon a talajhoz. Ne engedd, a térdeid a

|‘_—‘..“ labujjaid vonalan tdlmenjenek. Ismételje meg a jobb karodat magad elétt, a testedre merélegesen.
’ gyakorlatot annyiszor, ahanyszor csak tudja til nagy Ezutan, ahogy Iépsz, a nydjtott karodat hozd a
erdkifejtés nélkul, majd térjen vissza a normal J csipddhoz, és ezzel egyidejlileg nyUjtsd ki magad el6tt

helyzetbe pihenni.

a nyujtott bal karodat.
Ismételje meg a gyakorlatot.

i)
OVERHEAD PRESS o | VALLEmMELES R
| Meghatarozza a valladat, mikézben a labadat is s Fogja meg a lépcsozokotel fogantydit, mindket kezét
ﬁ atszabja. Lépdallas kdzben tartsa a kezét a vallai helyezze a torzse mentén, kényokben enyhén hajlitsa
e kézelében. Minden alkalommal, amikor a jobb vagy be, csukidja felfelé nézzen. Lépés kozbena
- bal labad a pedalhoz 1ép, nytijtsd ki mindkét kezed a W 1 | megeszitett karokat emelje oldalra vallmagassagba.
E fejed folétt a mennyezet felé anélkiil, hogy a \ 1 MikGzben a masodik Iépést a masik végzi, lassan
konyokodet kizarnad. Ezutan, ahogy az ellenkezd i r engedje wssza’mmdket megfeszitett karjat a kiindulasi
|abadat a pedalhoz nyomod, lassan engedd vissza a helyzetbe. Ismételje meg a gyakorlatot.
karjaidat a kiindulasi helyzetbe, és ismételd meg. | ™
‘a
R | 1
, (S
” 1
e -
- i
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INFORMAZIONI IMPORTANTI SULLA SICUREZZA Questo prodotto & stato progettato esclusivamente per I'uso domestico e costruito per garantire la massima sicurezza. IT
Si prega di notare le seguenti precauzioni di sicurezza

1. Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizio fisico & necessario consultare il proprio medico per determinare se si hanno condizioni fisiche o di salute che potrebbero
creare un rischio per la salute e la sicurezza o impedire l'uso corretto dell'attrezzatura. Il parere del medico € se si assumono farmaci che influenzano la frequenza
cardiaca, la pressione sanguigna o il livello di colesterolo. Questo & particolarmente importante per le persone di eta superiore ai 35 anni, per le in gravidanza o per
quelle con problemi di salute o con problemi equilibrio.

Prima di utilizzare questa attrezzatura per I'allenamento, eseguire sempre esercizi di tretching per adeguatamente.

Siate consapevoli dei segnali del vostro corpo. Un esercizio scorretto o eccessivo pud danneggiare la salute. Interrompere I'esercizio se si avverte uno dei

seguenti sintomi: dolore, senso di oppressione al petto, battito cardiaco irregolare, mancanza di fiato estrema, sensazione di testa leggera, vertigini o nausea.

Se verifica una di queste condizioni, € necessario consultare il medico prima di continuare il programma di esercizi. L'allenamento scorretto o eccessivo pud
provocare danni alla salute.

Durante e dopo le esercitazioni, tenere i bambini e gli animali domestici lontani dall'.

Utilizzare I'apparecchiatura su un tavolo e una superficie livellata con una copertura protettiva per il pavimento o il tappeto. Spostare tutti gli oggetti dell'arpa.

4
5.
6. L'area libera non deve essere inferiore a 0,6 m rispetto all'area di addestramento nelle direzioni da cui si accede all'attrezzatura. L'area libera deve includere anche
7
8
9

wn

I'area per lo smontaggio di emergenza. Quando le attrezzature sono posizionate adiacenza, il valore dellarea libera puo essere condiviso.
Prima di ogni utilizzo, ispezionare visivamente I'unita, compresi i componenti hardware e le curve di resistenza.
Prima di utilizzare I', verificare che i dadi, i bulloni e le altre viti siano ben serrati.
Utilizzare sempre I'apparecchiatura come indicato. Se durante il montaggio o il controllo dell'apparecchiatura si riscontrano componenti difettosi o se si sentono
rumori dall'apparecchiatura durante I'uso, fermarsi. Non utilizzare I'apparecchiatura finché il problema non € stato risolto.

10. Non inserire alcun oggetto nelle aperture.

11. Prestare attenzione a tutte le parti regolamentari e costruttive che possono disturbare durante gli esercizi.

12. Il livello di sicurezza dell'attrezzatura pud essere mantenuto solo se viene esaminata regolarmente per verificare la presenza di danni e/o .

13. Indossare indumenti adeguati durante I'utilizzo dell'apparecchiatura. Evitare di indossare indumenti larghi che possano impigliarsi nell'apparecchiatura o che
possano limitare o |mped|re i.

14. L'apparecchiatura & stata testata e certificata secondo la norma EN 1SO 20957-1 in classe H. Non & adatta all'uso terapeutico.

15. E necessario prestare attenzione quando si solleva o si sposta I'apparecchiatura per evitare di farsi male alla schiena. Utilizzare sempre tecniche di sollevamento adeguate e/o
ricorrere all'assistenza.

16. L'attrezzatura & destinata esclusivamente all'uso da parte di adulti. Tenere i bambini non sorvegliati lontano dall'.

17. Assemblare I'unitd come in questo manuale. Utilizzare solo le parti set. Controllare tutte le parti con I'elenco dei componenti.

ATTENZIONE: LEGGERE TUTTE LE ISTRUZIONI PRIMA DI UTILIZZARE QUALSIASI ATTREZZO PER IL FITNESS. NON CI ASSUMIAMO ALCUNA
RESPONSABILITA PER LESIONI PERSONALI O DANNI ALLA PROPRIETA CAUSATI DA O ATTRAVERSO L'USO DI QUESTO PRODOTTO.

SPECIFICHE

Peso - 10 kg

Dimensioni - 40 x 46 x 137 cm Peso massimo
dell'utente - 100 kg

MANUTENZIONE
L'unita & stata progettata con cura per richiedere una manutenzione minima. A fine, si consiglia di eseguire le seguenti operazioni:
¢ Mantenere I'unita pulita pulendo il sudore, la polvere o altri residui con un panno morbido e pulito dopo ogni utilizzo.

¢ Verificare sempre che le fasce siano ben fissate e non presentino segni di usura
Controllare regolarmente il serraggio di dadi e bulloni.

ELENCO PARTI
Ne Nome della parte Qta. Ne Nome della parte Qta.
1 Telaio principale 1 21 Collare di arresto 2
2 Telaio dei pedali (L) 1 22 Computer 1
3 Telaio a pedale (R) 2 23 Bullone 2
4 Cuscino in EVA 2 24 Computer 1
5 Pedale (R) 1 25 Bullone 2
6 Pedale (L) 1 26 Magnete 1
7 Manopola di regolazione 1 27 Lavatrice 4
8 Boccola in plastica (240) 4 28 Rondella di plastica 4
9 Tappo del bullone 2 29 Lavatrice 1
10 Bullone (M6 x 15) 2 30 Vite 2
11 Tappo 2 31 Maniglia di fissaggio del sedile 2
12 Bullone (M5 x 20 mm) 4 32 Lavatrice 2
13 Bullone (M6 x 36 mm) 4 33 Manopola 2
14 Bullone (M6 x 31 mm) 2 34 Maniglia inferiore 2
15 Dado (M6) 4 35 Vite 6
16 Staffa della puleggia 1 36 Dado 6
17 Puleggia (100) 1 37 Maniglia centrale 2
18 Bullone della puleggia (M8 x 37 mm) 1 38 Maniglia superiore 2
19 Dado (M8) 1 39 Schiuma 2
20 Cavo (355 mm) 1 40 Copertina 2
£ ISTRUZIONI DI MONTAGGIO
Seguire attentamente tutte le fasi di montaggio descritte in questo manuale. Fare riferimento alle illustrazioni per assemblare correttamente tutte

le parti.
% 1. Estrarre il telaio principale e le maniglie dalla confezione. Disporre tutte le parti come nellimmagine a sinistra. Aprire la busta dell'olio per lubrificare
la parte (29) su entrambi i lati prima di assemblarla.
2. Assemblare la sede della maniglia al tubo anteriore utilizzando la manopola per il fissaggio. Inserire l'inserto del tubo basso nella sede della maniglia e
fissarlo con vite e dado.
3. Assemblare il tubo centrale in parti basse e fissarlo come mostrato nellimmagine a sinistra.
4. Assemblare il tubo superiore al centro e fissarlo come mostrato nell'immagine a sinistra. Ripetere la procedura di assemblaggio sopra descritta
per I'assemblaggio della maniglia sinistra.

PARAMETRO DELLA FUNZIONE

SCAN Esegue automaticamente la scansione di ogni funzione in sequenza.

TEMPO Visualizza il tempo totale della sessione di allenamento da 00:00 a 99:59.

CONTO Visualizza il numero totale di passi compiuti durante la sessione di allenamento.

RIPETIZIONI/MIN Visualizza le ripetizioni (o passi) al minuto durante la sessione di allenamento.

CAL Visualizza le calorie bruciate durante la sessione di allenamento. NOTA: si tratta di una misurazione approssimativa.

PULSANTE FUNZIONE Per selezionare TEMPO, CONTO, RIPETIZIONI/MIN, CALORIE Per ripristinare i valori predefiniti. Premere 4 secondi per ripristinare
il valore.
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2.

SOSTITUZIONE DELLA BATTERIA

Se la figura del display & fioca e I'alimentazione & esaurita, sostituire la batteria.
1. Aprire il computer (parte: 22), sostituire la batteria vecchia con quella nuova (fig.: 1).

Installare il computer (parte: 22) nel telaio principale (parte: 1), verificare nuovamente il funzionamento.

TERMINI DI RIFERIMENTO

Lo stepper viene utilizzato per I'allenamento di braccia e gambe. Stepper S3032 & un articolo di classe H. L'unita non e destinata alla terapia o alla riabilitazione per uso commerciale.

ISTRUZIONI PER LA FORMAZIONE

La ripetizione degli esercizi rafforza e migliora la forma fisica, costruisce muscoli e brucia calorie, permettendo di perdere peso.

Riscaldamento

Per prevenire gli infortuni e massimizzare le prestazioni, consigliamo di iniziare ogni periodo di allenamento con un riscaldamento. Suggeriamo di eseguire i seguenti
esercizi come mappa di schizzo. Ogni esercizio dura almeno 30 secondi.

Guida al metodo di utilizzo
1. Prima di utilizzare lo stepper, si prega di mettere la posizione del pedale a mano portato al massimo, quindi regolare la manopola nella parte inferiore dello stepper per
mantenere la puleggia sulla condizione di stretto, vedi sotto le immagini.
2. Scegliete il terreno pianeggiante, mettete lo stepper davanti a voi.

3. Appoggiare un piede sul pedale, mantenendo le gambe completamente in verticale. Abbassare lentamente il piede, facendo in modo che i pedali siano
completamente posizionati nella direzione dell'inclinazione, fino a quando il pedale si abbassa fino alla fine.

4. Mantenere I'equilibrio e usare un altro piede per calpestare il pedale come indicato al punto 3.

5. Cercare di adottare passi a bassa frequenza nella iniziale. Dopo I'abilitazione, si pud accelerare la frequenza dei passi e combinarli con i movimenti del corpo, in
modo da raggiungere lo scopo dell'esercizio corporeo.

Esercizi

&
?

- ]
1

-

PASSO REGOLARE

Esercizi facili per migliorare la circolazione.

Iniziate a muovere lentamente le braccia come se
steste camminando. Potete aumentare l'intensita
dell'esercizio agitando le braccia piu in alto.

Tuttavia, eseguite i movimenti delle braccia solo se vi
sentite sicuri sullo stepper.

SQUAT PROFONDI DELLE COSCE

Aiuta a modellare e rafforzare i glutei, i fianchi e le
cosce.

Piegate le ginocchia e le anche in modo da avvicinare i
glutei al suolo. Non lasciate che le ginocchia superino
la linea delle dita dei piedi. Ripetete I'esercizio il
maggior numero di volte possibile senza fare troppo
sforzo, quindi tornate alla posizione normale per
riposare.

Ripetere l'esercizio.

STAMPA SOPRAVVIVENTE

Definisce le spalle e trasmette le gambe. Durante il
passo, tenere le mani vicino alle spalle. Ogni volta
che il piede destro o sinistro si appoggia al pedale,
stendere entrambe le mani sopra la testa verso il
soffitto senza bloccare i gomiti. Poi, mentre si preme il
piede opposto contro il pedale, abbassare lentamente
le braccia fino alla posizione di partenza e ripetere.

! LE
— ;1
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CURVATURE ALTERNATE DEL BICEPIO con cautela
pinza. Afferrare le fasce di res is tenza e allungarsi
verso il basso con il palmo mano rivolto verso I'alto.
Mentre ci si abbassa, si arriccia il braccio opposto
verso petto, sollevando alternativamente braccia
avanti e indietro a ogni passo.

SOLLEVAMENTO DELLE SPALLE

Prendete le maniglie della corda da step, mettete
entrambe le mani lungo il busto, piegate leggermente i
gomiti, con i polsi rivolti verso I'alto. Mentre fate un
passo (con la gamba destra dritta), stendete il braccio
destro teso davanti a voi, prependicolarmente al corpo.
Poi, mentre fate un passo, portate il braccio teso
all'anca e contemporaneamente stendete il braccio
sinistro teso davanti a voi.

ALZARE LE SPALLE

Prendete le maniglie della corda da step, mettete
entrambe le mani lungo il busto, piegate leggermente i
gomiti, con i polsi rivolti verso I'alto. Durante il passo,
sollevare le braccia tese all'altezza delle spalle.
Quando si esegue il secondo passo sull'altro lato,
abbassare lentamente entrambe le braccia tese fino
alla posizione di partenza. Ripetere I'esercizio.



SVARBI SAUGUMO INFORMACIJA Sis gaminys buvo sukurtas tik naudojimui namuose ir pagamintas taip, kad bty uZtikrintas optimalus saugumas. LT
Atkreipkite démesj | Sias saugos priemones

1. Prie$ pradédami bet kokig treniruociy programa, turétumeéte pasikonsultuoti su gydytoju ir nustatyti, ar neturite kokiy nors fiziniy ar sveikatos sutrikimy,
kurie galéty kelti pavojy jisy sveikatai ir saugumui arba trukdyti tinkamai naudotis jranga. Gydytojo patarimas yra labai svarbus, jei vartojate
vaistus, kurie turi jtakos jasy Sirdies ritmui, kraujo spaudimui ar cholesterolio kiekiui. Tai ypa¢€ svarbu vyresniems nei 35 mety asmenims, néS¢ioms
arba tiems, kurie jau ankscCiau sveikatos problemy ar pusiausvyros .

Prie§ naudodamiesi Sia jranga, visada atlikite tempimo pratimus, kad tinkamai .

Atkreipkite déemesj | savo kiino signalus. Neteisingas arba per didelis fizinis krivis gali pakenkti jasy sveikatai. Nustokite sportuoti, jei

jauciate bet kurj i$ Siy : skausma, spaudimag kratinéjenereguliary Sirdies plakima, itin trumpg kvépavima, galvos svaigima, svaigima ar

pykinima. Jei pajutote bet kurig is Siy bikliy, prie$ tesdami manks$tos programa, pasitarkite su gydytoju. Sveikatos suzalojimai gali atsirasti

deél neteisingy ar per ilgy treniruo€iy.

4. Pratyby metu ir po jy laikykite vaikus ir naminius gyvinus atokiau nuo jrangos.

5. [Irenginj naudokite ant stalo ir iSlyginto pavirSiaus su apsaugine grindy ar kilimo danga. 1Sjudinkite visus s arp daiktus.

6. Laisvas plotas saléje turi bati ne maziau kaip 0,6 m didesnis uz mokymo plotg tomis kryptimis, i$ kuriy patenkama j jranga. | laisva plotg taip pat

7
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turi biti jskai¢iuota avarinio nusileidimo zonaKai jranga yra iSdéstyta viena kitos, laisvojo ploto verté gali bati dalijama.
Prie$ kiekvieng naudojimg vizualiai apzidrekite jrenginj, |skaitant aparatlrg ir atsparumo islinkimus.
Prie§ naudodami patikrinkite, ar verzles, varztai ir kiti lankstai yra patikimai priverzti.
Visada naudokite jranga taip, kaip nurodyta. Jei montuodami ar tikrindami aptiksite kokiy nors sugedusiy komponenty arba jei naudodami jrangag
iSgirsite i$ jos skltriukSma, sustokite. Nenaudokite jrangos, kol problema nebus pasalinta.
10. Nejkiskite jokiy daikty  jokias angas.
11. Atkreipkite démesj j visas reguliavimo ir konstrukcijy dalis, kurios gali trukdyti atliekant pratimus.
12. [rangos saugos lygis gali bati iSlaikytas tik tuo atveju, jei ji reguliariai tikrinama, ar néra pazeista ir (arba) .
13. Naudodamiesi jranga dévékite tinkamus drabuzius. Nedévékite laisvy drabuZiy, kurie gali [sipainioti | rangg arba kurie gali riboti ar trukdyti .
14. [ranga buvo iSbandyta ir sertifikuota pagal EN 1ISO 20957-1 H klase.
15. Keldami ar perkeldami jranga, turite bati atsargas, kad nesusizeistuméte nugaros. Visada naudokite tinkamus kélimo bidus ir (arba) naudokités pagalba.

17. |renginj sumontuokite taip, kaip aprasyta Siame vadove. Naudokite tik komplekte dalis. Visas dalis su daliy sarasu.

ISPEJIMAS: PRIES NAUDODAMI TRENIRUOKL| PERSKAITYKITE VISAS INSTRUKCIJAS. MES NEPRISIIMAME JOKIOS ATSAKOMYBES UZ
ASMENS SUZALOJIMA AR ZALA TURTUI, PADARYTA NAUDOJANT S| GAMIN].

SPECIFIKACIJOS

Svoris - 10 kg

Matmenys - 40 x 46 x 137 cm
DidZiausias naudotojo svoris - 100 kg

PRIEZIURA

Jusy jrenginys buvo kruop$c¢iai suprojektuotas taip, kad reikalauty minimalios priezidros. Kad tai uztikrintuméte, rekomenduojame atlikti Siuos veiksmus:
» Saugokite jrenginj $vary, po kiekvieno naudojimo nuvalykite prakaita, dulkes ar kitus liku€ius minksta, Svaria $luoste.
* Visada jsitikinkite, kad juostos yra patikimai pritvirtintos ir neturi

nusidéveéjimo pozymiy Reguliariai tikrinkite verzliy ir varzty priverzima.

DALYKIU SARASAS

Ne Dalies pavadinimas Kiekis.| Ne Dalies pavadinimas Kiekis.
1 Pagrindinis rémas 1 21 Stop apykaklé 2
2 Pedaly rémas (L) 1 22 Kompiuteris 1
3 Pedaly remas (R) 2 23 Varztas 2
4 EVA pagalvéle 2 24 Kompiuteris 1
5 Pedalas (R) 1 25 Varztas 2
6 Pedalas (L) 1 26 Magnetas 1
7 Reguliavimo rankenélé 1 27 Skalbimo masina 4
8 Plastikine jvoré (4J40) 4 28 Plastikiné poverzlé 4
9 Varzto dangtelis 2 29 Skalbimo masina 1
10 Varztas (M6 x 15) 2 30 Sraigtas 2
11 Kamstis 2 31 Rankenos tvirtinimo sédyne 2
12 Varztas (M5 x 20 mm) 4 32 Skalbimo masina 2
13 | Varztas (M6 x 36 mm) 4 33 Rankenélé 2
14 Varztas (M6 x 31 mm) 2 34 Apatiné rankena 2
15 Verzlé (M6) 4 35 Sraigtas 6
16 Skriemulio laikiklis 1 36 Riesutai 6
17 Skriemulys (100) 1 37 | Viduriné rankena 2
18 Skriemulio varztas (M8 x 37 mm) 1 38 Virsutiné rankena 2
19 | Verzlé (M8) 1 39 Putos 2
20 Kabelis (355 mm) 1 40 VirSelis 2

SURINKIMO INSTRUKCIJOS
AtidzZiai atlikite visus surinkimo veiksmus, kaip paaikinta Siame vadove. Norédami teisingai surinkti visas dalis, vadovaukités

iliustracijomis.
% 1. ISimkite pagrindinj réma ir rankenas i§ dézutés. ISdéliokite visas dalis taip, kaip parodyta kairéje puséje esanciame paveikslélyje.
Atidarykite alyvos maiselj, kad prie$ surinkdami suteptuméte dalj (29) i$ abiejy pusiy.
2. Sumontuokite rankena, kad sédyné bty pritvirtinta prie priekinio vamzdzio, naudokite rankenéle, kad pritvirtintuméte. |dékite Zzemo
vamzdzio jdéklg j rankenos sédyne ir pritvirtinkite varztu bei verzle.
3. Surinkite vidurinj vamzdj | Zemas dalis ir pritvirtinkite jj, kaip parodyta kairiajame paveikslélyje.
4. Sumontuokite virSutinj vamzdi j viduri ir pritvirtinkite jj, kaip parodyta kairéje puséje esanéiame paveikslélyje. Pakartokite
pirmiau nurodyta surinkimo veiksma, kad surinktuméte kairiajg rankena.

FUNKCIJOS PARAMETRAS

SCAN AutomatiSkai i$ eilés nuskaito kiekvieng funkcija.

TIME Rodomas bendras treniruotés laikas nuo 00:00 iki 99:59.

COUNT Rodo bendrg per treniruote nueity Zingsniy skaiciy.

REPS/MIN Rodo pakartojimus (arba Zingsnius) per minute treniruotés metu.

CAL Rodo metu sudegintas kalorijas. PASTABA: Tai apytikslis matavimas.

FUNKCINIS MYGTUKAS Pasirinkti TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES Norédami atstatyti numatytasias vertes. Paspauskite 4 sek.
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AKUMULIATORIAUS KEITIMAS
Jei ekrano rodmuo yra nerySkus ir energija iSsikrauna, pakeiskite akumuliatoriy.

1. Atidarykite kompiuterj (22 dalis), seng akumuliatoriy pakeiskite nauju (1 pav.)
2. |statykite kompiuterj (22 dalis) | pagrindinj rema (1 dalis) ir dar kartg patikrinkite jo veikima.

REKOMENDACIJU SALYGOS

Stepperis naudojamas rankoms ir kojoms treniruoti. Stepper S3032 yra H klasés preké. [renginys neskirtas komerciniam naudojimui, terapijai ar reabilitacijai.

MOKYMO INSTRUKCIJOS

Kartojant pratimus stipréja ir geréja fiziné forma, formuojasi raumenys, deginamos kalorijos, todél galima numesti svorio.

Apsilimas

Kad iSvengtumeéte traumy ir pasiektuméte kuo geresniy rezultaty, rekomenduojame kiekvieng treniruote pradéti apSilimu. Sidlome jums atlikti $j
pratimag kaip eskizinj Zemélapj. Kiekvieng pratimag atlikite bent apie 30 sekundziy.

Naudojimo budo gairés
1. Prie$ pradédami naudoti Zingsniamacio, rankomis pedalo padétj perkelkite | auksciausig, tada reguliuokite zingsniamacio apacioje esancig
rankenéle, kad skriemulys baty jtemptas, Zr. toliau pateiktas nuotraukas.
2. Pasirinkite plok3cig zeme, jjunkite Zingsniamatj pries save.

3. Vieng kojg padékite ant pedalo, kojas laikykite vertikaliai. Létai stipriai nusileiskite Zemyn, kad pedalai baty iki galo pastatyti pasvirimo kryptimi,

kol pedalas nusileis iki galo.
4. Tuo paciu metu iSlaikykite pusiausvyrg ir kita koja nuspauskite pedalg taip, kaip nurodyta 3 Zingsnyje.

5. Ankstyvuoju etapu stenkités taikyti Zemo daznio Zingsnj. Po to, kai jgysite jgudziy, galite pagreitinti Zingsniy daznumg ir derinti juos su kiino
judesiais, kad pasiektuméte kiino mankstos tikslg.

Pratimai

3
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|IPRASTAS ZINGSNIS

Lengvi pratimai kraujotakai gerinti.

Pamazu pradékite judinti rankas, kaip
vaiks¢iodami. Galite padidinti pratimo
intensyvuma, mojuodami rankomis auksciau.
Taciau ranky judesius atlikite tik tada, jei ant
steperio jauCiatés uztikrintai.

GILUS SLAUNU PRITUPIMAI

Padeda formuoti ir stiprinti sédmenis, klubus ir
Slaunis.

Sulenkite kelius ir klubus taip, kad sédmenys
baty ar¢iau Zemés. Neleiskite keliams iSeiti uz
kojy pirsty linijos. Pratimg kartokite tiek karty,
kiek galite be dideliy pastangu, tada grjzkite |
iprastg padétj pailséti.

Pakartokite pratima.

VIRSUTINE SPAUDOS DALIS

ISrySkina pecius, o kojas - trans. Zingsniuodami
laikykite rankas prie pec€iu. Kiekvieng karta, kai
desSine ar kaire koja zengsite prie pedalo,
iStieskite abi rankas vir§ galvos link luby,
neuzspausdami alkdniy. Paskui, kai prieSinga
koja spausite prie pedalo, létai nuleiskite
rankas atgal j pradine padetj ir pakartokite.
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ALTERNATYVINIAI BICEP CURLS Atsargiai
uzmaukite ant Sluostés. Suimkite res is tance
juostas ir iStieskite zemyn delnu j virSy.
Keldami ranka Zemyn, prieSingg ranka
sulenkite | virSu, su Kkiekvienu Zingsniu
pakaitomis keldami rankg pirmyn ir atgal.

PECIY PAKELIMAS

Paimkite zingsniavimo virvés rankenas, abi
rankas padékite iSilgai liemens, Siek tiek
sulenkite alkiines, rieSai nukreipti | virSy.
Zengdami zingsnj (deSiné koja tiesi), iStieskite
iStiesta desine rankq prieSais save,
prieSprieSiais kinui. Tada, zengdami zingsnj,
iStiestq ranka priartinkite prie klubo ir tuo pat
metu iStieskite kaire ranka prieSais save.

PECIY PAKELIMAS

Paimkite zingsniavimo virvés rankenas, abi
rankas padékite iSilgai liemens, Siek tiek
sulenkite alklines, rieSai nukreipti j virSy.
Zingsniuodami jtemptas rankas kelkite | Song,
peciy aukstyje. Atlikdami antrg Zingsnij | kita,
puse, létai nuleiskite abi jtemptas rankas atgal
pradine padétj. Pratimg pakartokite.



SVARIGA INFORMACIJA PAR DROSIBU Sis izstradajums ir paredzéts tikai lieto§anai majas un ir izgatavots, lai nodrosinatu optimalu dro$ibu. LV

Lddzu, nemiet véra §adus droSibas piesardzibas pasakumus

1. Pirms jebkuras vingrojumu programmas uzsak$anas jums jakonsultéjas ar savu arstu, lai noteiktu, vai jums ir kadi fiziski vai veselibas traucéjumi, kas
varétu radtt risku jasu veselibai un droSibai vai traucét pareizi izmantot aprikojumu. Arsta padoms ir batisks, ja lietojat medikamentus, kas ietekmé
sirdsdarbibu, asinsspiedienu vai holesterina [imeni. Tas ir Tpasi svarigi personam, kas vecakas par 35 gadiem, vai personam, kuram iepriek$&jas
veselibas problémas vai lldzsvara .

Pirms izmantot So aprikojumu, vienmér veiciet trenina vingrinajumus, lai pareizi .

levérojiet sava kermena signalus. Nepareiza vai parmériga fiziska slodze var kaitét jisu veselibai. Partrauciet vingrindjumus, ja kadu no

§adiem : sapes, sasprindzinajums kratisneregulara sirdsdarbiba, loti atra elpoSana, viegla reibonis, reibonis vai slikta disa. Ja jums rodas

kads no Siem simptomiem, pirms turpinat vingro$anas programmu, konsultéjieties ar arstu. Veselibas traumas var izraisit nepareiza vai
parmériga trenina rezultata

4. Nodarbibu laikad un péc tam turiet bérnus un majdzivniekus talak no .

5. Izmantojiet iekartu uz galda un izlidzinatas virsmas ar gridas vai paklaja aizsargparklajumu. Parvietojiet visus arfas priekSmetus.

6. Brivais laukums zalé ir ne mazaks par 0,6 m lielaks par macibu laukumu virzienos, no kuriem var pieklit aprikojumam. Brivajai platibai jaietver

7
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arf zona, kas avarijas situacijam. Ja iekartas ir novietotas viena otrai, brivas zonas vértibu var sadalit.
Pirms katras lietoSanas reizes vizuali parbaudiet ierici, tostarp aparatdru un pretestibas ltkumus.
Pirms lietoSanas parbaudiet, vai uzgriezni, skrives un citi ltkumi ir drosi pievilkti.
Vienmér izmantojiet aprikojumu, ka noradits. Ja, monté&jot vai parbaudot aprikojumu, konstatéjat bojatus komponentus vai ja, lietojot aprikojumu,
dzirdat no ta neparastu troksni, partrauciet darbu. Neizmantojiet iekartu, kamér probléma nav noveérsta.
10. Neievietojiet nekadus priekSmetus atvereés.
11. Nemiet véra visus noteikumus un konstrukcijas dalas, kas var traucét vingrindjumu laika.
12. Aprikojuma dro$ibas limeni var uzturét tikai tad, ja to regulari parbauda, vai tas nav bojats un/vai nolietojies.
13. Lietojot aprikojumu, valkajiet piemérotu apgérbu. lzvairieties no va1[Tga apgérba, kas var iesprast iekarta vai var ierobeZot vai kavét .
14. Aprikojums ir parbaudits un sertificéts saskana ar EN ISO 20957-1 H klasé. Tas nav piemérots terapeitiskai lietoSanai.
15. PacelSanas vai parvietoSanas laika jabat uzmanigiem, lai nesavainotu muguru. Vienmér izmantojiet pareizu celS8anas tehniku un/vai izmantojiet palidzibu.
16. Aprikojums ir paredzéts tikai pieauguso lietoSanai. Nelaujiet bérniem bez uzraudzibas piek|at .
17. Uzstadiet So ierici, ka aprakstits Saja rokasgramata. Izmantojiet tikai komplekta ieklautdetalas. Parbaudiet visas detalas ar detalu sarakstu.

BRIDINAJUMS: PIRMS JEBKURA TRENAZIERA LIETOSANAS IZLASIET VISUS NORADIJUMUS. MES NEUZNEMAMIES NEKADU ATBILDIBU
PAR MIESAS BOJAJUMIEM VAI IPASUMA BOJAJUMIEM, KAS RADUSIES, LIETOJOT SO IZSTRADAJUMU.

SPECIFIKACIJAS

Svars - 10 kg

Izméri - 40 x 46 x 137 cm Maksimalais
lietotaja svars - 100 kg

UZTURESANA

JUsu ierice ir rlpigi izstradata ta, lai tai batu nepiecieS$ama minimala apkope. Lai to nodrosinatu, més iesakam veikt S$adas darbibas:
o Uzturiet ierici tiru, péc katras lietoSanas reizes noslaukot sviedrus, putek|us vai citas atliekas ar mikstu, tiru dranu.
¢ Vienmeér parliecinieties, ka lentes ir dro$as un tam nav nodiluma

pazimju Regulari parbaudiet uzgrieznu un skravju pievilk§anu.

DETALU SARAKSTS

Ne Dalas nosaukums Daudz| Ne Dalas nosaukums Daudz.
1 Galvenais ramis 1 21 Stop apkakle 2
2 Pedalu ramis (L) 1 22 Dators 1
3 Pedalu ramis (R) 2 23 Skriive 2
4 EVA spilvens 2 24 Dators 1
5 Pedalis (R) 1 25 Skrive 2
6 Pedalis (L) 1 26 Magnéts 1
7 ReguléSanas poga 1 27 Velas mazgatajs 4
8 Plastmasas bukses (340) 4 28 Plastmasas paplaksne 4
9 Skraves vacin$ 2 29 Velas mazgatajs 1
10 Skrave (M6 x 15) 2 30 Skrave 2
11 Aizbazni 2 31 Rokturis noteikt sédekli 2
12 Skrave (M5 x 20 mm) 4 32 Velas mazgatajs 2
13 Skrave (M6 x 36 mm) 4 33 Pogas 2
14 Skrave (M6 x 31 mm) 2 34 | Apakséjais rokturis 2
15 Uzgrieznis (M6) 4 35 Skrive 6
16 Skraves kronsteins 1 36 Rieksti 6
17 Skrave (100) 1 37 | Vidégjais rokturis 2
18 Skrave (M8 x 37 mm) 1 38 Augseéjais rokturis 2
19 Uzgrieznis (M8) 1 39 Putas 2
20 Kabelis (355 mm) 1 40 | Vaks 2

MONTAZAS INSTRUKCIJAS

Rapigi izpildiet visus montazas solus, ka aprakstits $aja rokasgramata. Lai pareizi samontétu visas detalas, skatiet

ilustracijas.
% 1. Iznemiet galveno rami un rokturus no kastites. Izkartojiet visas detalas ka kreisaja attéla. Atveriet ellas maisinu, lai pirms

montazas iee|lotu dalu (29) no abam pusém.

2. Salikt rokturi fit sédekli uz priekS€jas caurules izmantot pogu, lai piestiprinatu. levietojiet zemas caurules ieliktni roktura sédekit un
nostipriniet ar skravi un uzgriezni.

3. Salieciet vidéjo cauruli zemas dalas un nostipriniet to, ka paradits kreisaja attéla.

4. Samontgjiet augSé&jo cauruli vidd un nostipriniet to, ka paradits kreisaja attéla. Lidzu, atkartojiet iepriek§ minéto montazas

soli kreisa roktura montazai.

FUNKCIJAS PARAMETRS

SCAN Automatiski secigi skené katru funkciju.

LAIKS Parada kopéjo trenina sesijas laiku no 00:00 lidz 99:59.

COUNT Rada kopé€jo laika veikto solu skaitu.

REPS/MIN Rada atkartojumus (vai solus) minQté trenina laika.

CAL Parada trenina laika sadedzinatas kalorijas. PIEZIME: Sis ir aptuvens mérijums.

FUNKCIJU POGA Lai izvE€létos TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES Lai atjaunotu noklus€juma vértibas. Nospiediet 4 sekundes, lai
atjaunotu vertibu.
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‘"I 4 Il AKUMULATORA NOMAINA
Ja displeja attéls ir blavs un stravas patérins beidzas, [dzu, nomainiet akumulatoru.
1. Atveriet datoru (22. dala), nomainiet veco akumulatoru pret jaunu (1. attéls).
2. Uzstadiet datoru (22. dala) galvenaja ramt (1. dala), vélreiz parbaudiet ta darbibu.

ATSAUCES NOTEIKUMI
Stepperis tiek izmantots roku un kaju treniniem. Stepper S3032 ir H klases prece. Vieniba nav paredzéta komercialai izmanto$anai terapija vai rehabilitacija.

APMACIBAS INSTRUKCIJA
Atkartojot vingrinajumus, tiek stiprinata un uzlabota fiziska sagatavotiba, veidojas muskuli un tiek dedzinatas kalorijas, kas |auj zaudét svaru.

lesildiSanas
Lai novérstu traumas un maksimali uzlabotu sniegumu, més iesakam katru treninu sakt ar iesildisanos. Més iesakam veikt $adu vingrinajumu ka
skecu karti. Katram vingrindjumam vismaz aptuveni 30 sekundes.

Noradijumi par lietoSanas metodi

1. Pirms izmantot stepper, lidzu, ievietojiet pedala poziciju ar roku, ko veic l1dz augstakajai, péc tam regul&jiet pogu stepper apaksa, lai uzturétu
trisi saspringta stavoklt, skatit zemak attélus.

2. Izvélieties lTdzenu virsmu, uzvelciet steperi sev prieksa.

3. Uzvelciet vienu kaju uz pedala, kajas turiet vertikali. Lenam spécigi speriet uz leju, lai pedali batu pilniba novietoti slipuma virziena, lidz pedali
noslid l1dz galam.

4. Vienlaikus saglabajiet ltdzsvaru un ar otru kaju speriet pedali, ka minéts 3. solr.

5. Ladzu, méginiet pienemt zemas frekvences soli agrina posma. Péc tam, kad esat apguvusi, varat paatrinat soju biezumu un apvienot tos ar
kermena kustibam, lai sasniegtu kermena vingrindjumu mérki.

Vingrinajumi

ALTERNATE BICEP CURLS Uzmanigi
uzvelciet uz tepera. Satveriet res is tance lentes
un izstiepiet uz leju ar plaukstu uz augsu.
Kameér s tepping uz leju, salieciet pretéjo roku
uz aug8u pret savu krati, parmainus pacelot
roku uz priekSu un atpaka| ar katru s tep.

REGULARAIS SOLIS

Viegli vingrindjumi asinsrites uzlaboSanai.

Lénam saciet kustinat rokas ka pastaigas laika.
I 1 Varat palielinat vingrindjuma intensitati, vicinot
i Ir‘- rokas augstak.
A

Tomér rokas kustibas veiciet tikai tad, ja
jataties parliecinati, izmantojot stepperi.

j - A
DZILI AUGSSTILBU TUPIENI '! n PLECU PACELSANA
o | Palidz veidot un nostiprinat sézamvietu, un 1 Panemiet solu virves rokturus, novietojiet abas
augsstilbus. L .-‘-' rokas gar rumpi, nedaudz salieciet elkonos,
,‘vm Salieciet celgalus un gurnus ta, lai sézamvieta plaukstas vérstas uz augsu. Sperot soli (ar
b butu tuvak zemei. Nelaujiet celgaliem parsniegt taisnu labo kaju), izstiepiet izstiepto labo roku
- pirkstu Iiniju. Atkartojiet vingrinajumu tik reizu, 1 sev prieksa, prependikulari kermenim. P&c tam,
cik vien varat bez lielas piepules, péc tam sperot soli, pietuviniet izstiepto roku pie giZzas
3 atgriezieties parastaja pozicija, lai atpustos. ' un vienlaikus izstiepiet priek$a kreiso roku.
Atkartojiet vingrinajumu. .‘
i
e & | . |
x PARI GALVAI PRESE ' PLECL! PACELsANA o
i Izce| jiisu plecus, vienlaikus padarot jasu kajas 1 Panemiet solu virves rokturus, novietojiet abas
0 ﬁ | caurspidigas. Kamér solojat, turiet rokas pie rokas gar rumpi, nedaudz salieciet elkonos,
e [ pleciem. Katru reizi, kad laba vai kreisa kaja ! : plaukstas vérstas uz augSu. Sperot soli,
sper soli pret pedali, izstiepiet abas rokas pari L & ' | paceliet saspringtas rokas uz saniem plecu
r galvai pret griestiem, neaizverot elkonus. el ¢ | augstuma. Veicot otro soli uz otru pusi, lenam
Talak, kad pret pedali spiezat pretéjo kaju, nolaidiet abas saspriegotas rokas atpakal
Ienam nolaidiet rokas atpaka| sakuma pozicija - sakuma pozicija. Atkartojiet vingrinajumu.
un atkartojiet. | '
-q_'i--l -
-F I
] i
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BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE Dit product is uitsluitend ontworpen voor thuisgebruik en gebouwd voor optimale veiligheid. Houd rekening met de volgende
veiligheidsmaatregelen

1. Voordat u aan een trainingsprogramma begint, moet u uw arts raadplegen om vast te stellen of u lichamelijke of gezondheidsproblemen hebt die een risico kunnen vormen
voor uw gezondheid en veiligheid, of die u kunnen beletten de apparatuur op de juiste manier te gebruiken. Het advies van uw arts is als u medicijnen gebruikt die uw
hartslag, of cholesterolgehalte beinvioeden. Dit is vooral belangrijk voor personen ouder dan 35 jaar, zwangere vrouwen of personen met eerdere
gezondheidsproblemen of .

Doe altijd rekoefeningen voordat u deze apparatuur gebruikt om op te warmen.

Wees je bewust van de signalen van je lichaam. Verkeerde of overmatige lichaamsbeweging kan je gezondheid schaden. Stop met trainen als u een van de
volgende symptomen : pijn, benauwdheid, onregelmatige hartslag, extreme kortademigheid, zich licht in het hoofd, duizelig of misselijk voelen. u een van deze
aandoeningen ervaart, moet u uw arts raadplegen voordat u doorgaat met het trainingsprogramma. Letsel aan de gezondheid kan het gevolg zijn onjuiste of
overmatige training.

Houd kinderen en huisdieren tijdens en na de oefeningen uit de buurt van de apparatuur.

Gebruik de apparatuur op een vlakke tafel met een beschermende hoes voor je vioer of tapijt. Verplaats alle s harpobjecten.

4
5.
6. De vrije ruimte moet ten minste 0,6 m groter zijn dan de trainingsruimte in de richtingen van waaruit de uitrusting wordt betreden. De vrije ruimte moet ook de ruimte
7
8
9
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voor noodafstijging omvatten. Als de apparatuur elkaar staat, mag de waarde van de vrije ruimte worden gedeeld.
Inspecteer het apparaat voor elk gebruik visueel, inclusief de hardware en weerstandsbochten.
Controleer voordat u de gebruikt of de moeren, bouten en andere bochten goed vastzitten.
Gebruik de apparatuur altijd zoals aangegeven. Als u defecte onderdelen aantreft tijdens het monteren of controleren van de apparatuur of als u tijdens het gebruik
een geluid uit de apparatuur hoort , stop dan. Gebruik de apparatuur niet totdat het probleem is verholpen.

10. Steek geen voorwerpen in de openingen.

11. Houd rekening met alle voorschriften en constructiedelen die tijdens de oefeningen kunnen storen.

12. Het veiligheidsniveau van de apparatuur kan alleen worden gehandhaafd als deze regelmatig wordt onderzocht op schade en/of .

13. Dfraaghgedschikte kleding tijdens het gebruik van de apparatuur. Draag geen losse kleding die tussen de apparatuur kan blijven of die het bewegen kan beperken
of verhinderen.

14. De apparatuur is getest en gecertificeerd volgens EN 1SO 20957-1 onder klasse H. De apparatuur is niet geschikt voor therapeutisch gebruik.

15. Wees voorzichtig bij het optillen of verplaatsen van de apparatuur om rugletsel te voorkomen. Gebruik altijd de juiste tiltechnieken en/of assistentie.

16. De uitrusting is alleen bedoeld voor gebruik door volwassenen. Houd kinderen zonder toezicht uit de buurt van de .

17. dit toestel zoals beschreven in deze handleiding. Gebruik alleen onderdelen uit de set. Controleer alle onderdelen aan de hand van de onderdelenlijst.

WAARSCHUWING: LEES ALLE INSTRUCTIES VOORDAT U EEN FITNESSAPPARAAT GEBRUIKT. WIJ AANVAARDEN GEEN AANSPRAKELIJKHEID VOOR
PERSOONLIJK LETSEL OF MATERIELE SCHADE VEROORZAAKT DOOR OF DOOR HET GEBRUIK VAN DIT PRODUCT.

SPECIFICATIES

Gewicht - 10 kg

Afmetingen - 40 x 46 x 137cm
Maximaal gewicht gebruiker - 100 kg

ONDERHOUD
Uw toestel is zorgvuldig ontworpen om een minimum aan onderhoud te vereisen. Om dit te garanderen, raden we je aan het volgende te doen:
¢ Houd uw apparaat schoon door zweet, stof of andere resten na elk gebruik af te vegen met een zachte, schone doek.

* Controleer altijd of de banden goed vastzitten en geen tekenen van slijtage
vertonen Controleer regelmatig of de bouten en moeren goed vastzitten.

ONDERDELENLIJST
Ne Naam onderdeel Hoevee| Ne Naam onderdeel Hoeveel
Iheid. heid.
1 Hoofdframe 1 21 Stopkraag 2
2 Pedaalframe (L) 1 22 Computer 1
3 Pedaalframe (R) 2 23 Bout 2
4 EVA-kussen 2 24 Computer 1
5 Pedaal (R) 1 25 Bout 2
6 Pedaal (L) 1 26 Magneet 1
7 Afstelknop 1 27 Wasmachine 4
8 Kunststof bus (240) 4 28 Kunststof sluitring 4
9 Boutdop 2 29 Wasmachine 1
10 Bout (M6 x 15) 2 30 Schroef 2
11 Stop 2 31 Handvat fix zitting 2
12 Bout (M5 x 20mm) 4 32 Wasmachine 2
13 Bout (M6 x 36mm) 4 33 Knop 2
14 Bout (M6 x 31mm) 2 34 Onderste handgreep 2
15 Moer (M6) 4 35 Schroef 6
16 Katrolsteun 1 36 Moer 6
17 Katrol (100) 1 37 Middelste handvat 2
18 Pulleybout (M8 x 37mm) 1 38 Bovenste handgreep 2
19 Moer (M8) 1 39 Schuim 2
20 Kabel (355 mm) 1 40 Omslag 2
@ MONTAGEHANDLEIDING
Volg zorgvuldig alle montagestappen die in deze handleiding worden uitgelegd. Raadpleeg de illustraties om alle onderdelen correct te

monteren.
% 1. Neem het hoofdframe en de handgrepen uit de doos. Leg alle onderdelen neer zoals op de linker foto. Open de oliezak om onderdeel (29) aan
beide zijden in te smeren voordat u het in elkaar zet.

2. Monteer het handvatzadel aan de voorbuis en gebruik de knop om het vast te zetten. Plaats het inzetstuk van de lage buis in het voorste handvat en
zet het vast met schroef en moer.
3. Zet de middelste buis in lage delen in elkaar en maak hem vast zoals op de linker foto.

4. Monteer de bovenste buis in het midden en maak hem vast zoals de linker foto. Herhaal bovenstaande stap voor het monteren van het

linkerhandvat.
FUNCTIEPARAMETER
SCAN Scant automatisch elke functie in volgorde.
TID Toont de totale tijd van de trainingssessie die begint van 00:00 - 99:59.
TELL Toont het totale aantal stappen dat tijdens de trainingssessie is gezet.
REPS/MIN Toont de herhalingen (of passen) per minuut tijdens de trainingssessie.
CAL Toont de verbrande calorieén tijdens de trainingssessie. OPMERKING: Dit is een geschatte meting.
FUNCTIETOETS Om TIID, TELLEN, REPS/MIN, CALORIEEN te selecteren Om de waarden terug te zetten naar de standaardwaarden. Druk 4
seconden op om de waarde te resetten.

29

NL



BATTERIJVERVANGING
Als het display schemerig is en er geen stroom meer is, vervang dan de batterij.
1. Open de computer (Onderdeel: 22), vervang de oude batterij door een nieuwe (Afbeelding: 1)
2. Installeer de computer (onderdeel: 22) in het hoofdframe (onderdeel: 1) en controleer de werking opnieuw.

Il #)

REFERENTIETERMEN
Stepper wordt gebruikt voor training van armen en benen. Stepper S3032 is een artikel van klasse H. Apparaat is niet bedoeld voor commercié€le therapie of revalidatie.

TRAININGSINSTRUCTIE
Herhalende oefeningen versterken en verbeteren je conditie, bouwen spieren op en verbranden calorieén, waardoor je gewicht kunt verliezen.

Opwarmen
Om blessures te voorkomen en prestaties te maximaliseren raden we aan dat elke trainingsperiode begint met een warming-up. We stellen voor dat je de volgende
oefening doet als schetskaart. Elke oefening minstens ongeveer 30 seconden.

Gebruiksaanwijzing

1. Voor het gebruik van stepper, zet het pedaal positie met de hand gedragen naar de hoogste, dan is het aanpassen van knop aan de onderkant van stepper aan de
katrol te houden op de voorwaarde van strakke, zie onderstaande foto's.
2. Kies de vlakke ondergrond, zet de stepper voor jezelf.

3. Zet één voet op het pedaal, houd de benen volledig verticaal. Trap langzaam hard naar beneden, zorg dat de pedalen volledig in de kantelrichting staan, totdat het

pedaal naar beneden komt.
4. Houd tegelijkertijd het evenwicht en gebruik een andere voet om het pedaal te vertrappen op de manier zoals vermeld bij stap 3.

5. Probeer in een vroeg een lage frequentie van stappen te gebruiken. Na de training kun je de frequentie van stappen verhogen en combineren met
lichaamsbewegingen om het doel van lichaamsbeweging te bereiken.

Oefeningen
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GEWONE STAP

Eenvoudige oefeningen om de bloedsomloop te
verbeteren.

Begin langzaam met het bewegen van je armen zoals
je zou doen tijdens het wandelen. Je kunt de intensiteit
van de oefening verhogen door hoger met je armen te
zwaaien.

Voer de armbewegingen echter alleen uit als je je
zeker voelt op de stepper.

DIEPE DIJ SQUATS

Helpt bij het vormen en versterken van de billen,
heupen en dijen.

Buig je knieén en heupen zodat je billen dichter bij de
grond zijn. Laat je knieén niet voorbij de lijn van je
tenen komen. Herhaal de oefening zo vaak als je kunt
zonder al te veel inspanning en ga dan terug naar je
normale positie om te rusten.

Herhaal de oefening.

OVERHEID PERS

Definieert je schouders terwijl het je benen omsluit.
Houd tijdens het steppen je handen bij je schouders.
Elke keer dat je met je rechter- of linkervoet tegen het
pedaal stapt, strek je beide handen boven je hoofd uit
naar het plafond zonder je ellebogen te blokkeren. Als
je vervolgens de andere voet tegen het pedaal drukt,
laat je je armen langzaam weer zakken naar de
beginpositie en herhaal je dit.
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ALTERNATE BICEP CURLS Buig voorzichtig op de s
tepper. Pak de verstevigingsbanden vast en strek naar
beneden uit met de handpalm naar boven.

Terwijl je naar beneden buigt, krul je je
tegenovergestelde arm omhoog naar je , waarbij je
je arm bij elke stap afwisselend heen en weer .

SCHOUDERLIFT

Pak de handvatten van het springtouw, plaats beide
handen langs je romp, buig lichtjes bij je ellebogen,
polsen naar boven gericht. Terwijl je een stap zet (met
je rechterbeen recht), strek je je gestrekte rechterarm
voor je uit, loodrecht op je lichaam. Breng dan, terwijl je
stapt, je gestrekte arm naar je heup en strek
tegelijkertijd je gestrekte linkerarm voor je uit.

SCHOUDERS OMHOOG

Pak de handvatten van het springtouw, plaats beide
handen langs je romp, buig lichtjes bij je ellebogen,
polsen naar boven gericht. Terwijl je stapt, breng je je
gespannen armen naar de zijkant op schouderhoogte.
Terwijl je de tweede stap aan de andere kant uitvoert,
laat je beide gespannen armen langzaam weer zakken
naar de beginpositie. Herhaal de oefening.



INFORMACOES IMPORTANTES DE SEGURANCA Este produto foi concebido apenas para utilizagdo doméstica e foi construido para uma seguranga éptima. Tenha em PT
atencdo as seguintes precaugdes de seguranga

1. Antes de iniciar qualquer programa de exercicio, deve consultar o seu médico para determinar se tem algum problema fisico ou de saude que possa criar um risco para a
sua saude e seguranga, ou impedi-lo de utilizar o equipamento corretamente. O conselho do seu médico e se estiver a tomar medicagao que afecte o seu ritmo
cardiaco, arterial ou nivel de colesterol. Isto é especialmente importante para pessoas com mais de 35 anos, mulheres ou pessoas com problemas de salde ou de
equilibrio.

Antes de utilizar este equipamento para fazer exercicio, faga sempre exercicios de alongamento para aquecer corretamente.

Esteja atento aos sinais do seu corpo. O exercicio incorreto ou excessivo  pode prejudicar a sua satde. Pare de se exercitar se sentir algum dos seguintes : dor,
aperto no peito, batimento cardiaco irregular, falta de ar extrema, sensagao de cabeca leve, tonturas ou nauseas. Se sentir alguma destas condigbes, deve
consultar o seu médico antes de prosseguir com o programa de exercicio. O treino incorreto ou excessivo pode provocar lesdes para a saude.

4. Durante e apos os exercicios, manter as criangas e os animais de estimacg&o afastados do .

5. Utilize o equipamento sobre uma mesa e uma superficie nivelada com uma cobertura protetora para o seu ch&o ou tapete. Deslocar todos os objectos da harpa.

6. As éreas livres devem ser pelo menos 0,6 m maiores do que a area de formagao nas direcgdes a partir das quais se acede ao equipamento. A area livre deve
7
8
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incluir também a area para desmontagem de emergéncia. Se os equipamentos estiverem colocados lado a lado, o valor area livre pode ser partilhado.
Antes de cada utilizago, inspeccione visualmente a unidade, incluindo o hardware e as curvas de resisténcia.
Antes de utilizar o, verificar se as porcas, parafusos e outras dobras estdo bem apertados.
Utilize sempre o equipamento conforme indicado. Se encontrar componentes defeituosos durante a montagem ou a verificagdo do , ou se ouvir ruidos anormais
provenientes do equipamento durante a sua utilizagao, pare. Nao utilize o equipamento até que o problema tenha sido resolvido.
10. N&o introduzir nenhum objeto nas aberturas.
11. Estar atento a todas as partes regulamentares e construtivas que possam perturbar durante os exercicios.
12. O nivel de seguranga do equipamento s6 pode ser mantido se este for regularmente examinado quanto a danos e/ou .
13. Usar vestuario adequado durante a utilizagéo do equipamento. Evitar usar largo que possa ficar preso no equipamento ou que possa restringir ou impedir
movimento.
14. O equipamento foi testado e certificado de acordo com a norma EN ISO 20957-1 na classe H. Ndo é adequado para uso terapéutico.
15. E necessario ter cuidado ao levantar ou deslocar o equipamento para nio magoar as costas. Utilize sempre técnicas de elevacdo adequadas e/ou recorra a assisténcia.
16. O equipamento foi concebido para ser utilizado apenas por adultos. Manter as criangas sem superviséo afastadas do .
17. Montar esta unidade conforme descrito neste manual. Utilize apenas pegas do conjunto. Verificar todas as pegas com a lista de pegas.

AVISO: LEIA TODAS AS INSTRUCOES ANTES DE UTILIZAR QUALQUER EQUIPAMENTO DE FITNESS. NAO ASSUMIMOS QUALQUER RESPONSABILIDADE POR
FERIMENTOS PESSOAIS OU DANOS MATERIAIS CAUSADOS POR OU ATRAVES DA UTILIZAGAO DESTE PRODUTO.

ESPECIFICACOES

Peso - 10 kg

Dimensdes - 40 x 46 x 137cm Peso maximo
do utilizador - 100 kg

MANUTENGAO
O seu aparelho foi cuidadosamente concebido para exigir um minimo de manutenc&o. Para garantir, recomendamos que faga o seguinte:
¢ Mantenha a unidade limpa, limpando o suor, o p6 ou outros residuos com um pano macio e limpo ap6s cada utilizagéo

e Certifique-se sempre de que as cintas estdo seguras e ndo apresentam sinais de
desgaste Verifique regularmente o aperto das porcas e dos parafusos.

LISTA DE PECAS

Ne Nome da pega Qtd. Ne Nome da pega Qtd.
1 Quadro principal 1 21 Colar de paragem 2
2 Estrutura do pedal (L) 1 22 Computador 1
3 Estrutura do pedal (R) 2 23 Parafuso 2
4 Almofada EVA 2 24 Computador 1
5 Pedal (R) 1 25 Parafuso 2
6 Pedal (L) 1 26 iman 1
7 Bot&o de ajuste 1 27 Maquina de lavar roupa 4
8 Casquilho de plastico (240) 4 28 Anilha de pléastico 4
9 Tampa do parafuso 2 29 Maquina de lavar roupa 1
10 Parafuso (M6 x 15) 2 30 Parafuso 2
1" Rolha 2 31 Pega fixa do assento 2
12 Parafuso (M5 x 20mm) 4 32 Maquina de lavar roupa 2
13 Parafuso (M6 x 36mm) 4 33 Maganeta 2
14 Parafuso (M6 x 31mm) 2 34 Pega inferior 2
15 Porca (M6) 4 35 Parafuso 6
16 Suporte da polia 1 36 Porca 6
17 Polia (100) 1 37 Pega central 2
18 Parafuso da polia (M8 x 37 mm) 1 38 Pega superior 2
19 Porca (M8) 1 39 Espuma 2
20 Cabo (355 mm) 1 40 Capa 2
£ NSTRUCOES DE MONTAGEM
Siga cuidadosamente todos os passos de montagem explicados neste manual. Consulte as ilustragdes para montar corretamente todas as

pegas
% 1. Retire a estrutura principal e as pegas da caixa. Coloque todas as pegas como na imagem a esquerda. Abra o saco de dleo para lubrificar a peca
(29) em ambos os lados antes de a montar
2. Monte o assento de encaixe do punho no tubo dianteiro utilizando o bot&o para o fixar. Coloque o encaixe do tubo inferior no assento de ajuste do
punho e fixe-o com um parafuso e uma porca
3. Montar o tubo central em partes baixas e fixa-lo como mostra a imagem a esquerda
4. Monte o tubo superior no meio e aperte-o como mostra a imagem a esquerda. Repetir o passo de montagem acima para a montagem da pega
esquerda.

PARAMETRO DE FUNCAO

DIGITALIZAR Analisa automaticamente cada fungc@o em sequéncia.

TEMPO Apresenta o tempo total da sessdo de treino que comega entre 00:00 - 99:59.

CONTAGEM Apresenta o nUmero total de passos efectuados durante a sessdo de treino.

REPS/MIN Apresenta as repetigdes (ou passadas) por minuto durante a sessdo de treino.

CAL Apresenta as calorias queimadas durante a sessao de treino. NOTA: Esta € uma medig&o aproximada.

BOTAO DE FUNQAO Para selecionar TEMPO, CONTAGEM, REPS/MIN, CALORIAS Para repor os valores predefinidos. Prima 4 segundos para repor o
valor.
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SUBSTITUICAO DA BATERIA
Se a imagem do ecré estiver esbatida e a energia se , substitua a pilha

1. Abrir o computador (Pega: 22), substituir a pilha antiga por uma nova (Fig.: 1)

2.

TERMOS DE REFERENCIA

O Stepper ¢ utilizado para o treino de bragos e pernas. O Stepper S3032 é um artigo da classe H. A unidade n&o se destina a terapia ou reabilitagdo para uso comercial.

INSTRUCAO DE FORMACAO

Instalar o computador (Peca: 22) na estrutura principal (Peca: 1), verificar novamente o funcionamento

A repeticao de exercicios fortalece e melhora a condigéo fisica, desenvolve os musculos e queima calorias, permitindo-lhe perder peso.

Aquecimento

Para evitar lesdes e maximizar o desempenho, recomendamos que cada periodo de treino comece com um aquecimento. Sugerimos que faga o seguinte exercicio como

mapa de esbogo. Cada exercicio tem uma duracdo minima de 30 segundos.

Orientacdes sobre o modo de utilizagédo

1. Antes de utilizar o stepper, coloque a posigéo do pedal & m&o no e, em seguida, ajuste o botdo na parte inferior do stepper para manter a polia apertada, ver imagens

abaixo.

2. Escolha o terreno plano, coloque o stepper a sua frente.

3. Colocar um pé no pedal, manter as pernas completamente na vertical. Descer lentamente com forga, colocar os pedais totalmente na diregéo da inclinagéo, até que

o pedal desca até ao fim.
4. Mantenha o equilibrio a0 mesmo tempo e use outro pé para pisar o pedal, conforme mencionado no passo 3.

5. Na fase inicial, tente adotar passos de baixa frequéncia. Depois de habilitado, pode acelerar a frequéncia dos passos e combina-los com movimentos corporais, de

modo a atingir o objetivo do exercicio corporal.

Exercicios
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PASSO REGULAR

Exercicios simples para melhorar a circulagéo.
Comece lentamente a mover os bragos como se
estivesse a caminhar. Pode aumentar a intensidade
do exercicio, agitando os bragos mais alto.

No entanto, sé efectue os movimentos dos bragos se
se sentir confiante no stepper.

AGACHAMENTOS PROFUNDOS PARA AS COXAS
Ajuda a modelar e a fortalecer as nadegas, as ancas e
as coxas.

Dobre os joelhos e as ancas de modo a que as
nadegas figuem mais proximas do chao. Nao deixe

que os joelhos ultrapassem a linha dos dedos dos pés.

Repita o exercicio numero de vezes que conseguir
sem grande esforgo, depois volte a posi¢do normal
para descansar.

Repetir o exercicio.

IMPRENSA SOBREPOSTA

Define os seus ombros enquanto transpde as suas
pernas. Durante a posi¢éo de passo, mantenha as
maos perto dos ombros. De cada vez que o pé direito
ou esquerdo encostar ao pedal, estenda as duas
maos por cima da cabega em diregdo ao teto, sem
bloquear os cotovelos. De seguida, ao pressionar o
pé oposto contra o pedal, baixe lentamente os bracos
até a posicao inicial e repita.
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CURVAS ALTERNATIVAS DO BICEPS Suba
cuidadosamente para o suporte. Segure as bandas de
resisténcia e para baixo com as palmas das méos
viradas para cima.

Enquanto se , enrole o brago oposto para cima em
diregcdo ao peito, levantando alternadamente bracos
para tras e para a frente a cada passo.

ELEVAGCAO DOS OMBROS

Pegue nas pegas da corda de step, coloque as duas
maos ao longo do tronco, dobre ligeiramente os
cotovelos, com os pulsos virados para cima. Ao dar um
passo (com a perna direita esticada), estique o brago
direito esticado a sua frente, prependicular ao corpo.
Depois, ao dar um passo, leve o brago esticado até a
anca e, simultaneamente, estenda o brago esquerdo
esticado a sua frente.

ELEVACAO DOS OMBROS

Pegue nas pegas da corda de step, coloque as duas
maos ao longo do tronco, dobre ligeiramente os
cotovelos, com os pulsos virados para cima. Enquanto
da o passo, levante os bracos tensos para o lado a
altura dos ombros. Ao dar o segundo passo do outro
lado, baixe lentamente os dois bragos tensos até a
posigéo inicial. Repetir o exercicio.



INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANTA Acest produs a fost conceput numai pentru uz casnic si construit pentru o siguranta optima. Va rugam sa tineti cont de RO
urmatoarele masuri de siguranta

1. Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice, trebuie s& va adresati medicului dumneavoastré pentru a determina dacé aveti afectiuni fizice sau de sanatate care ar
putea crea un risc pentru sanatatea si siguranta dumneavoastra sau v-ar impiedica sa utilizati echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului dumneavoastra
este esential daca luati care va afecteaza ritmul cardiac, tensiunea arteriald sau nivelul colester. Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele cu varsta de
peste 35 de ani, insarcinate sau cele cu probleme de sanéatate presau cu probleme echilibru.

2. Inainte de a utiliza acest echipament pentru exercitii fizice, efectuati intotdeauna exercitii de intindere pentru a va corespunzétor.

3. Fiti constienti de semnalele corpului dumneavoastra. Exercitiile incorecte sau excesive va pot afecta sanatatea. Incetati sa mai faceti exercitii fizice dacé
prezentati oricare dintre urmatoarele : durere, strangere in piept, batai neregulate ale inimii, dificultati extrem e de respiratie, senzatie de ameteala, ameteala
sau greata. Daca va confruntati cu oricare dintre aceste afectiuni, trebuie sa va adresati medicului dumneavoastra inainte de a continua programul de exerecitii
fizice. Antrenamentul incorect sau excesiv poate cauza vatamari ale sanatatii.

4. Tn timpul exercitiilor si dupa acestea, tineti copiii si animalele de companie departe de .

5. Utilizati echipamentul pe o masa si pe o suprafata nivelata, cu un capac de protectie pentru podea sau covor. Mutati toate obiectele s harpei.

6. Zona libera trebuie sa fie cu cel putin 0,6 m mai mare decat zona de antrenament in directiile din care se acceseaza echipamentul. Zona libera trebuie s includa,
de asemenea, zona pentru demontarea de urgenta. n cazul in care echipamentele sunt amplasate unul celélalt, valoarea zonei libere poate fi impértits.

7. Inainte de fiecare utilizare, inspectati vizual unitatea, inclusiv feroneria si coturile de rezistenta.

8. Inainte de a utiliza , verificati daca piulitele, suruburile si alte coturi sunt bine stranse.

9.  Utilizati intotdeauna echipamentul conform indicatiilor. Daca gasiti componente defecte in timpul asamblérii sau verificarii echipamentului sau daca zgomote

neobiprovenind de la echipament in timpul utilizarii, opriti-va. Nu utilizati echipamentul pana cand problema nu fost remediata.
10. Nu introduceti niciun obiect in nicio deschidere.
11. Fiti atenti la toate piesele regulamentare si de constructie care pot deranja in timpul exercitiilor.
12. Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentinut numai daca acesta este examinat in mod regulat pentru a depista deteriorari si/sau .
13. Purtati imbracaminte adecvata in timpul utilizarii echipamentului. Evitati sa purtati haine largi care se pot prinde in echipament sau care pot limita sau impiedica

14. Echipamentul a fost testat si certificat in conformitate cu EN ISO 20957-1 in clasa H. Nu este adecvat pentru uz terapeutic.

15. Trebuie s& aveti grija cand ridicati sau mutati echipamentul pentru a nu va rani spatele. Utilizati intotdeauna tehnici adecvate de ridicare si/sau apelati la asistenta.
16. Echipamentul este destinat exclusiv utilizarii de catre adulti. Tineti copiii nesupravegheati departe de .

17. Asamblati aceasta unitate conform descrierii din acest manual. Utilizati numai piese set. Verificati toate piesele cu lista de piese.

AVERTIZARE: CITITI TOATE INSTRUCTIUNILE INAINTE DE A UTILIZA ORICE ECHIPAMENT DE FITNESS. NU NE ASUMAM NICIO RESPONSABILITATE PENTRU
VATAMARI CORPORALE SAU DAUNE MATERIALE CAUZATE DE SAU PRIN UTILIZAREA ACESTUI PRODUS.

SPECIFICATII

Greutate - 10 kg

Dimensiuni - 40 x 46 x 137cm Greutatea
maxima a utilizatorului - 100 kg

INTRETINERE

Unitatea dvs. a fost proiectata cu atentie pentru a necesita o intretinere minima. Pentru a asigura acest lucru, va recomandam sa faceti urmatoarele:
¢ Pastrati unitatea curata stergand transpiratia, praful sau alte reziduuri cu o carpa moale si curata dupa fiecare utilizare
¢ Asigurati-va intotdeauna ca benzile sunt bine fixate si nu prezintd semne de uzura

Verificati periodic strangerea piulitelor si a suruburilor.

LISTA PIESELOR

Ne Denumirea piesei Qty. Ne Denumirea piesei Qty.
1 Cadru principal 1 21 Guler de oprire 2
2 Cadru pedala (L) 1 22 Computer 1
3 Cadru pedala (R) 2 23 Bolt 2
4 Perna EVA 2 24 Computer 1
5 Pedala (R) 1 25 Bolt 2
6 Pedala (L) 1 26 Magnet 1
7 Buton de reglare 1 27 Masina de spalat 4
8 Bucsa din plastic (&40) 4 28 Saiba din plastic 4
9 Capac pentru suruburi 2 29 Masina de spalat 1
10 Bolt (M6 x 15) 2 30 Surub 2
11 Dop 2 31 Maner fix scaun 2
12 Bolt (M5 x 20mm) 4 32 Masina de spalat 2
13 Bolt (M6 x 36mm) 4 33 Buton 2
14 Bolt (M6 x 31mm) 2 34 Maner inferior 2
15 Piulita (M6) 4 35 Surub 6
16 Suport pentru scripete 1 36 Piulita 6
17 Polei (100) 1 37 Maner de mijloc 2
18 Surub pentru scripete (M8 x 37 mm) 1 38 Maner superior 2
19 Piulita (M8) 1 39 Spuma 2
20 Cablu (355mm) 1 40 Acoperire 2
@ INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE
Urmati cu atentie toti pasii de asamblare asa cum sunt explicati in acest manual. Va rugam sa consultati ilustratiile pentru a asambla corect

toate piesele.
% 1. Scoateti rama principala si manerele din cutie. Asezati toate piesele ca in imaginea din stanga. Deschideti punga de ulei pentru a lubrifia partea
(29) pe ambele parti inainte de asamblare
2. Asamblati scaunul cu méaner la tubul frontal folosind butonul pentru fixare. Puneti insertia tubului inferior in scaunul cu maner si fixati-o cu surub si
piulita
3. Asamblati tubul central in parti joase si fixati-l ca in imaginea din stanga
4. Asamblati tubul superior in mijloc si fixati-l ca imaginea din stanga. Va rugam sa repetati pasul de asamblare de mai sus pentru asamblarea
manerului stang.

PARAMETRU DE FUNCTIE

SCAN Scaneazd automat fiecare functie in succesiune.

ORA Afiseazd timpul total al sesiunii de antrenament incepand de la 00:00 - 99:59.

COUNT Afiseaza numarul total de pasi efectuati in timpul sesiunii de antrenament.

REPS/MIN Afiseaza repetitiile (sau pasii) pe minut in timpul sesiunii de antrenament.

CAL Afiseaza caloriile arse Tn timpul sesiunii de antrenament. NOTA: Aceasta este 0 masuritoare aproximativa.

BUTON DE FUNCTIE Pentru a selecta TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES Pentru a reseta valorile implicite. Apasati 4 secunde pentru a reseta
valoarea.
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INLOCUIREA BATERIEI

Tn cazul in care cifra de afisare araté slab si puterea de utilizare afar4, v rugdm s& inlocuiti bateria
1. Deschideti calculatorul (Partea: 22), inlocuiti bateria veche cu una noué (Pic.: 1)
2. Instalati computerul (Partea: 22) in cadrul principal (Partea: 1), verificati din nou functia

i #)

TERMENI DE REFERINTA
Stepper este utilizat pentru antrenarea bratelor si picioarelor. Stepper S3032 este un articol de clasa H. Unitatea nu este destinata terapiei sau reabilitarii in scopuri comerciale.

INSTRUCTIUNI DE FORMARE
Repetarea exercitiilor intareste si imbunatateste conditia fizica, construieste muschi si arde calorii, permitandu-va sa pierdeti in greutate.

incalzire
Pentru a preveni ranile si a maximiza performanta, va recomandam ca fiecare perioada de antrenament sa inceapa cu o incalzire. Va sugeram sa faceti urmatoarele
exercitii ca schita de harta. Fiecare exercitiu cel putin aproximativ 30 de secunde.

Ghid privind metoda de utilizare

1. nainte de a utiliza stepperul, va rugdm sa puneti pozitia pedalei de mana la cea mai mare, apoi reglati butonul din partea de jos a stepperului pentru a mentine
scripete in stare stransa, a se vedea imaginile de mai jos.

2. Alegeti terenul plat, puneti stepperul inaintea voastra.

3. Puneti un picior pe pedalad, mentineti picioarele complet pe verticala. Loviti cu putere incet in jos, faceti ca pedalele sa fie plasate complet in directia inclinarii, pana

cand pedala coboara pana la capat.
4. Pastrati echilibrul in acelasi timp si folositi un alt picior pentru a calca pedala conform modului mentionat la pasul 3.

5. Va rugam sa incercati sa adoptati pasi cu frecventa redusa in stadiul incipient. Dupa calificare, puteti accelera frecventa pasilor si combina cu miscarile corpului,

astfel incat sa atingeti scopul exerecitiilor corporale.

Exercitii

&
?
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PAS REGULAR

Exercitii usoare pentru imbunatatirea circulatiei.
Tncepeti sa v& miscati incet bratele, asa cum ati face
atunci cand mergeti. Puteti creste intensitatea
exercitiului agitand bratele mai sus.

Cu toate acestea, efectuati miscarile bratelor numai
daca va simtiti increzator pe stepper.

GENUFLEXIUNI ADANCI ALE COAPSELOR

Ajuta la modelarea si intarirea feselor, soldurilor si
coapselor.

Indoiti genunchii si soldurile astfel incat fesele sa fie
mai aproape de sol. Nu lasati genunchii sa
depaseasca linia degetelor de la picioare. Repetati
exercitiul de cate ori puteti fara prea mult efort, apoi
reveniti la pozitia normala pentru a va odihni.
Repetati exercitiul.

PRESA DE SUPRAINALTARE

Tti defineste umerii in timp ce 1ti transaza picioarele. in
timp ce , tineti-va mainile aproape de umeri. De
fiecare data cand piciorul drept sau stang calca pe
pedala, intindeti ambele maini deasupra capului spre
tavan, fara a bloca coatele. Apoi, pe masura ce
apasati piciorul opus pe pedala, coborati incet bratele
fnapoi in pozitia de pornire si repetati.
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ALTERNATE BICEP CURLS cu grija tetiera. Prindeti
benzile de rezistenta si intindeti-va in jos cu palma in
sus.
in timp ce aplecati in jos, incovoiati bratul opus spre
piept, ridicand alternativ Tnainte si inapoi cu fiecare
pas.

RIDICAREA UMERILOR

Luati manerele franghiei pentru pasi, asezati ambele
maini de-a lungul trunchiului, indoiti usor coatele, cu
incheieturile orientate in sus. In timp ce faceti un pas
(cu piciorul drept intins), intindeti bratul drept intins in
fata dumneavoastra, perpendicular pe corp. Apoi, pe
masura ce pasiti, aduceti bratul intins la sold si in
acelasi timp intindeti bratul stang intins in fata
dumneavoastra.

RIDICAREA UMERILOR

Luati manerele franghiei de step, asezati ambele
maini de-a lungul trunchiului, indoiti usor coatele, cu
ncheieturile orientate in sus. In timp ce faceti pasul,
ridicati bratele incordate lateral, la inaltimea umerilor.
In timp ce efectuati al doilea pas pe partea cealalta,
coborati incet ambele brate incordate inapoi in pozitia
de pornire. Repetati exercitiul.



DOLEZITE BEZPECNOSTNE INFORMACIE Tento vyrobok bol navrhnuty len na domace pouzitie a skonstruovany pre optimalnu bezpeénost. Upozorfiujeme S K
na nasledujuce bezpecnostné opatrenia

1. Pred zacatim akéhokolvek cviéebného programu by ste sa mali poradit so svojim lekarom, aby zistil, ¢i nemate nejaké fyzické alebo zdravotné tazkosti, ktoré by
mohli ohrozit vaSe zdravie a bezpecnost alebo vam zabranit v spravnom pouzivani zariadenia. Rada vasho lekara je délezita, ak uzivate m edikamenty,
ktoré ovplyvriuju vasu srdcovu frekvenciu krvny tlak alebo hladinu cholesterolu. Je to obzvlast dolezZité pre osoby starsie ako 35 rokov, tehotné alebo osoby
s uz zdravotnymi problémami alebo rovnovahy.

Pred pouzitim tohto zariadenia na cvi¢enie vzdy vykonajte tretinkové cvienia na spravne .

VSimaijte si signaly svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie moze poskodit vase zdravie. Prestante cvicit, ak pocitujete niektory z

nasledujucich : bolest, napéatie v hrudniku, nepravidelny srdcovy tep, extrémnu , pocit zavratu, tocenie hlavy alebo nevolnost. sa u vas vyskytne

niektory z tychto stavov, mali by ste sa pred pokraCovanim v cvi€¢ebnom programe poradit so svojim lekarom . Urazy zdravia mézu byt désledkom
nespravneho alebo nadmerného tréningu.

4. Pocas cvienia a po iom udrzujte deti a domace zvierata mimo dosahu .

5. Zariadenie pouZivajte na stole a vyrovnanom povrchu s ochrannym krytom na podlahu alebo koberec. Premiestnite vSetky s harfové predmety.

6. VolIna plocha haly nesmie byt o menej ako 0,6 m vacSia ako tréningova plocha v smeroch, z ktorych sa k zariadeniu pristupuje. Volna plocha musi
7
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zahffat aj plochu pre nidzové zosadanie. Ak st zariadenia umiestnené vedla seba, hodnota volnej plochy méze byt spolo¢na.
Pred kazdym pouZzitim vizualne skontrolujte jednotku vratane hardvéru a odporovych ohybov.
Pred pouzitim zariadenia skontrolujte, ¢i su matice, skrutky a iné ohyby bezpe¢ne utiahnuté.
Zariadenie vzdy pouzivajte podla . Ak pri montazi alebo kontrole zistite poSkodené komponenty alebo ak po¢as pouzivania zariadenia pocujete z neho
hluk, prestarite ho pouzivat. Zariadenie nepouzivajte, kym problém neodstrani.
10. Do ziadneho otvoru nevkladajte ziadne predmety.
11. Déavajte pozor na vSetky regulaéné a konStrukéné casti, ktoré méZu pocas cvicenia rusit.
12. Uroven bezpecénosti zariadenia sa moze zachovat len vtedy, ak sa pravidelne kontroluje, ¢i nie je poskodené a/alebo opotrebované.
13. Pocas pouzivania zariadenia noste vhodné oble¢enie. Vyhnite sa noseniu volného odevu, ktory by sa mohol zachytit o zariadenie alebo ktory by
mohol obmedzovat' alebo branit v .
14. Zariadenie bolo testované a certifikované podla normy EN ISO 20957-1 v triede H. Nie je vhodné na terapeutické pouzitie.
15. Pri zdvihani alebo premiestiiovani zariadenia treba davat' pozor, aby ste si neporanili chrbat. Vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania a/alebo pomoc.
16. Zariadenie je uréené len pre dospelych. Udrzujte deti bez dozoru mimo dosahu .
17. Tuto jednotku namontuite tak, ako je to v tejto prirucke. PouZivajte len diely zo stpravy. VSetky diely skontrolujte podia zoznamu dielov.

UPOZORNENIE: PRED POUZITIM AKEHOKOLVEK FITNES ZARIADENIA S| PRECITAJTE VSETKY POKYNY. NENESIEME ZIADNU ZODPOVEDNOST ZA
ZRANENIA OSOB ALEBO SKODY NA MAJETKU SPOSOBENE POUZIVANIM TOHTO VYROBKU.

SPECIFIKACIE

Hmotnost - 10 kg

Rozmery - 40 x 46 x 137 cm Maximalna

hmotnost pouzivatela - 100 kg

UDRZBA

Vasa jednotka bola starostlivo navrhnuta tak, aby vyzadovala minimalnu udrzbu. Aby ste to zabezpecili, odporiéame vam vykonat nasledujuice kroky:
¢ Pristroj udrziavajte v Cistote tak, ze po kazdom pouziti utriete pot, prach alebo iné zvysky makkou, €istou handri¢kou.
e Vzdy sa uistite, Ze sU pasy bezpe&né a nevykazuju znamky opotrebovania

Pravidelne kontrolujte dotiahnutie matic a skrutiek.

ZOZNAM DIELOV

Ne Nazov Casti Mnozst| Ne Nazov Casti MnozZstv
VO. 0.
1 Hlavny ram 1 21 Zastavovaci golier 2
2 Ram pedalov (L) 1 22 Pocitac¢ 1
3 Ram pedalov (R) 2 23 Skrutka 2
4 Vankus EVA 2 24 Pocita¢ 1
5 Pedal (R) 1 25 Skrutka 2
6 Pedal (L) 1 26 Magnet 1
7 Nastavovaci gombik 1 27 Podlozka 4
8 Plastové puzdro (340) 4 28 Plastova podlozka 4
9 Krytka skrutky 2 29 Podlozka 1
10 Skrutka (M6 x 15) 2 30 Skrutka 2
11 Zatka 2 31 Sedadlo na upevnenie rukovate 2
12 Skrutka (M5 x 20 mm) 4 32 Podlozka 2
13 Skrutka (M6 x 36 mm) 4 33 Klucka 2
14 Skrutka (M6 x 31 mm) 2 34 Spodna rukovat 2
15 Matica (M6) 4 35 Skrutka 6
16 Drziak remenice 1 36 Orech 6
17 Kladka (100) 1 37 Stredna rukovat 2
18 Skrutka remenice (M8 x 37 mm) 1 38 Horna rukovat 2
19 Matica (M8) 1 39 Pena 2
20 Kabel (355 mm) 1 40 Obal 2
£ NAVOD NA MONTAZ
Starostlivo dodrzujte vetky montazne kroky, ako je vysvetlené v tomto navode. Pri spravnej montazi vietkych dielov sa riadte

ilustraciami
% 1. Vyberte hlavny ram a rukovéte z kartonu. Rozlozte vSetky diely tak, ako na lavom obrazku. Pred montaZou otvorte vrecko s olejom a
namazte ¢ast (29) na oboch stranach.
2. Zostavte rukovat pripevnite sedadlo k prednej rurke pomocou gombika na upevnenie. VlozZte nizku rdrkovu viozku do sedadla rukovate a
upevnite ju pomocou skrutky a matice.
3. Zostavte stredovu rurku do nizkych &asti a upevnite ju tak, ako je znazornené na lavom obrazku.
4. Zostavte hornu rarku do stredu a upevnite ju podla lavého . Zopakujte vys$sie uvedeny krok montaze pre montaz favej rukovate.

PARAMETER FUNKCIE

SCAN Automaticky prehladava kazdu funkciu za sebou.

Cas Zobrazuje celkovy ¢as tréningu od 00:00 do 99:59.

COUNT Zobrazuje celkovy poCet krokov vykonanych pocCas tréningu.

REPS/MIN Zobrazuje poCet opakovani (alebo krokov) za minUtu pocas tréningu.

CAL Zobrazuje spalené kaldrie po&as tréningu. POZNAMKA: Ide o pribliZné meranie.

FUNKCNE TLACIDLO Vyber CAS, POCET, REPS/MIN, KALORIE Obnovenie predvolenych hodn6t. Stlaenim tlacidla 4 sekundy vynulujete
hodnotu.
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VYMENA BATERIE
Ak sa na displeji zobrazi tmavy Udaj a déjde k vybitiu energie, vymerite batériu.

1. Otvorte pocita¢ (Cast: 22), vymeiite staru batériu za novu (obr.: 1)

2. Nainstalujte pocita¢ (Cast: 22) do hlavného ramu (¢ast: 1), skontrolujte funkciu

REFERENCNE PODMIENKY

Stepper sa pouziva na tréning ruk a noh. Stepper S3032 je polozka triedy H. Jednotka nie je uréena na komeréné pouzitie pri terapii alebo rehabilitacii.

INSTRUKCIE NA SKOLENIE

Opakovanie cvi¢eni posilfiuje a zlepSuje kondiciu, buduje svaly a spaluje kaldrie, o vdm umozni .

Rozcvicka

Aby ste predisli zraneniam a maximalizovali vykon, odpord¢ame, aby sa kazdy tréning zacinal rozcvickou. Odpori¢ame vam vykonat nasledujuce cvicenie ako

nakres mapy. Kazdé cvic¢enie aspon priblizne 30 sekdnd.

Usmernenie k spésobu pouzivania

1. Pred pouzitim steppera nastavte polohu pedala ruéne na najvyssiu hodnotu a potom nastavte gombik v spodnej Casti steppera, aby bola remenica pevna,

pozri nizSie uvedené obrazky.
2. Vyberte si rovnu plochu, nasadte pred sebou stepper.

3. Jednu nohu poloZte na pedal, nohy drzte Uplne vertikalne. Sliapte pomaly prudko nadol, aby boli pedale Uplne umiestnené v smere naklonu, az kym pedal
nespadne na koniec.

4. Sucasne udrzujte rovnovahu a druhou nohou sliapte na pedal spésobom uvedenym v kroku 3.

5. Pokuste sa prijat nizkofrekvenény krok v pociato¢nej faze. Po ziskani kvalifikacie mozete zrychlit frekvenciu krokov a kombinovat ich s pohybmi tela, aby

ste dosiahli uc€el cvicenia tela.

Cvicenia
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PRAVIDELNY KROK

Jednoduché cvi€enia na zlepSenie krvného obehu.
Pomaly zaénite pohybovat rukami ako pri chodzi.

Intenzitu cvi€enia moézete zvysit vy$Sim mavanim
rukami.

Pohyby ramenami v8ak vykonavaijte len vtedy, ak

sa na stepperi citite sebaisto.

HLBOKE STEHENNE DREPY

Pomaha formovat a posilfiovat zadok, boky a
stehna.

Pokréte kolena a boky tak, aby ste sa zadkom
priblizili k zemi. Nedovolte, aby kolena presahovali
liniu prstov na nohach. Cvik opakujte tolkokrat,
kolkokrat dokazete bez vacsej namahy, potom sa
vratte do normainej polohy a odpocivajte.

Cvicenie zopakujte.

OVERHEAD PRESS

Definuje va$e ramena a zarover presahuje vase
nohy. Pocas krokovania drzte ruky v blizkosti
ramien. VZdy, ked prava alebo lava noha Sliapne
proti pedalu, vystrite obe ruky nad hlavu smerom k
stropu bez toho, aby ste vyblokovali lakte. Potom
pri stlacani opacnej nohy proti pedalu pomaly
spustajte ruky spat do vychodiskovej polohy a
opakuijte.

i
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ALTERNATIVNE BICEPOVE KURKY Opatrne na
strojéek. Uchopte pasy rez is tance a natiahnite ich
smerom nadol, pricom dlari smeruje nahor.

Pogas toho, ako sa stahujete nadol, pokréte
opacnu ruku smerom k , pricom s kazdym
striedavo dvihajte ruku tam a spat.

ZDVIHNUTIE RAMIEN ;
Uchopte drzadla Svihadla, obe ruky polozte pozdiz
trupu, mierne pokréte v laktoch, zapastia smeruju
nahor. Ked' urobite krok (s rovnou pravou nohou),
natiahnite natiahnutu pravu ruku pred seba,
predpazte ju pred telom. Potom pri kroku priblizte
natiahnuty ruku k bedram a sucasne natiahnite
pred seba lavu ruku.

ZDVIHNUTIE RAMIEN )
Uchopte drzadla Svihadla, obe ruky polozZte pozdiz
trupu, mierne pokrcte v laktoch, zapastia smeruju
nahor. Pri kroku zdvihnite napnuté ruky do strany
vo vy$ke ramien. Pri vykonavani druhého kroku na
druhu stranu pomaly spustajte obe napnuté ruky
spat vychodiskovej polohy. Cvic¢enie opakujte.



POMEMBNE INFORMACIJE O VARNOSTI Ta izdelek je bil zasnovan samo za domaco uporabo in je izdelan za optimalno varnost. UpoStevajte S L
naslednje varnostne ukrepe

1. Pred zaCetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom, da ugotovite, ali imate kakrdno koli telesno ali zdravstveno stanje, ki bi lahko ogrozilo vae zdravje
in varnost ali vam preprecilo pravilno uporabo opreme. Nasvet zdravnika je bistvenega pomena, e jemljete zdravila, ki vplivajo na sréni utrip krvni
tlak ali raven holesterola. To je Se posebej pomembno za osebe, starejSe od 35 let, ali osebe s zdravstvenimi tezavami ali ravnotezja.

Pred uporabo te opreme za vadbo vedno naredite vaje za pravilno .

Bodite pozorni na signale svojega telesa. Nepravilna ali pretirana vadba lahko Skoduje vaSemu zdravju. Prenehajte z vadbo, Ce se pojavi

kateri koli od naslednjih simptomov: bole€ina, napetost v prsihneredno bitje srca, skrajna , ob&utek vrtoglavice, omotica ali slabost. Ce se

pojavi katero koli od teh stanj, se pred nadaljevanjem programa vadbe posvetujte z zdravnikom. Poskodbe zdravja so lahko posledica

nepravilne ali pretirane vadbe.

4. Med vajami in po njih poskrbite, da se otroci in hiSni ljubljencki ne pribliZajo opremi.

5. Opremo uporabljajte na mizi in izravnani povrsini z zascitno prevleko za tla ali preprogo. Premaknite vse predmete s harfe.

6. Prosta povrsina je najmanj 0,6 m vecja od vadbene povrsine v smereh, iz katerih se dostopa do opreme. Prosta povrSina mora vkljucevati tudi
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povrsino za izstop v sili. Ce oprema namescena drug drugem, se lahko vrednost proste povrSine deli.
Pred vsako uporabo vizualno preglejte enoto, vklju¢no s strojno opremo in uporovnimi ovinki.
Pred uporabo opreme preverite, ali so matice, vijaki in drugi upogibi dobro zategnjeni.
Opremo vedno uporabljajte tako, kot je navedeno. Ce med montaZzo ali preverjanjem odkrijete okvarjene komponente ali ¢e med uporabo sliSite
hrup, ki prihaja iz opreme, prenehajte. Opreme ne uporabljajte, dokler tezava ni odpravljena.
10. V odprtine ne vstavljajte nobenih predmetov.
11. Bodite pozorni na vse predpise in konstrukcijske dele, ki lahko med vajami motijo.
12. Stopnja varnosti opreme se lahko ohrani le, ¢e se redno preverja, ali je poSkodovana in/ali .
13. Med uporabo opreme nosite primerna obladila. Izogibajte se noSenju ohlapnih oblagil, ki bi se lahko ujela v opremo ali ki bi lahko omejevala
ali preprecevala .
14. Opf')empa je bila preizkuSena in certificirana v skladu s standardom EN ISO 20957-1 v razredu H. Ni primerna za terapevtsko uporabo.
15. Pri dvigovanju ali premikanju opreme morate biti previdni, da si ne poSkodujete hrbta. Vedno uporabljajte pravilne tehnike dvigovanja in/ali si pomagaijte.
16. Oprema je namenjena samo odraslim. Otroci brez nadzora naj se ne pribliZzujejo opremi.
17. Enoto namestite, kot je v tem priro¢niku. Uporabljajte samo dele iz kompleta. Vse dele preverite seznamom delov.

OPOZORILO: PRED UPORABO FITNES OPREME PREBERITE VSA NAVODILA. NE PREVZEMAMO NOBENE ODGOVORNOSTI ZA TELESNE
POSKODBE ALI MATERIALNO SKODO, POVZROCENO Z UPORABO TEGA IZDELKA.

SPECIFIKACIJE

Teza - 10 kg

Dimenzije - 40 x 46 x 137 cm
Najvecja teZza uporabnika - 100 kg

VZDRZEVANJE

VasSa enota je bila skrbno zasnovana tako, da zahteva ¢im manj vzdrzevanja. Da bi to zagotovili, vam priporo€amo, da storite naslednje:
» Po vsaki uporabi ohranite napravo Cisto tako, da z mehko in Cisto krpo obriSete znoj, prah ali druge ostanke.
* Vedno se prepricajte, da so trakovi dobro pritrjeni in da ne kazejo

znakov obrabe Redno preverjajte zategnjenost matic in vijakov.

SEZNAM DELOV

Ne Ime dela Koli¢in|  Ne Ime dela Koli¢ina
1 Glavni okvir 21 Zaustavitvena ovratnica
2 Okvir za pedala (L) 22 Racunalnik

3 Okvir za pedala (R) 23 Vijak

4 EVA blazina 24 Racunalnik

5 Pedal (R) 25 Vijak

6 Pedal (L) 26 Magnet

7 Nastavitveni gumb 27 Pralni stroj

8 Plasti¢na pusa (40) 28 Plasti¢na podlozka

9 Pokrovcek vijaka 29 Pralni stroj

10 | Vijak (M6 x 15) 30 Vijak

11 Zamasek 31 Sedez za pritrditev ro¢aja

12 Vijak (M5 x 20 mm) 32 Pralni stroj
13 | Vijak (M6 x 36 mm) 33 Gumb

14 | Vijak (M6 x 31 mm) 34 Spodnji rocaj
15 Matica (M6) 35 | Vijak

16 Nosilec jermenice 36 Oreh

37 Srednji ro¢a
38 Zgornji ro¢a
39 Pena

40 Pokrov

17 | jermenica (100)

18 Vijak jermenice (M8 x 37 mm)
19 Matica (M8)

20 Kabel 355 mm)

=2 2 2 BN B[N N[N & = 22NN = |
N R[N RO| 0 O R N RO N N = [ | = | = M| = N

o/g‘ NAVODILA ZA SESTAVLJANJE
Natan¢no upostevajte vse korake montaze, kot je razlozeno v tem priro¢niku. Za pravilno sestavo vseh delov si oglejte

ilustracije.
% 1. Glavni okvir in ro¢aje vzemite iz Skatle. Vse dele razporedite, kot je prikazano na levi sliki. Pred sestavljanjem odprite vrecko z
oljem in namazite del (29) na obeh straneh.
2. Sestavite roCico namestite sedez na sprednjo cev uporabite gumb za pritrditev. Vstavite nizki cevni viozek v sedez ro€aja in ga
pritrdite z vijakom in matico.
3. Srednjo cev sestavite v nizke dele in jo pritrdite, kot je prikazano na levi sliki.
4. Zgornjo cev sestavite v sredino in jo pritrdite, kot je prikazano na levi sliki. Ponovite zgornji korak za sestavljanje levega

ro¢aja.
PARAMETER FUNKCIJE
SCAN Samodejno pregleduje vsako funkcijo zaporedoma.
TIME Prikazuje skupni ¢as vadbe, ki se za¢ne od 00:00 do 99:59.
COUNT PrikaZe skupno Stevilo korakov, narejenih med .
REPS/MIN Prikazuje Stevilo ponovitev (ali korakov) na minuto med .
CAL Prikazuje kalorije, ki so bile porabljene med . OPOMBA: To je pribliZna meritev.
FUNKCISKI GUMB 1zbira moznosti CAS, CETER, PONOVITVE/MIN, KALORIJE Ponastavitev privzetih vrednosti. Za ponastavitev
vrednosti pritisnite 4 sekunde.
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ZAMENJAVA BATERIJE
Ce je prikaz na zaslonu zatemnjen in se porabi energija, zamenjajte baterijo.
1. Odprite racunalnik (del: 22), staro baterijo zamenjajte z novo slika: 1)
2. Namestite racunalnik (del: 22) v glavni okvir (del: 1) in ponovno preverite delovanje.

Il #

REFERENCNI POGOJI
Stepper se uporablja za vadbo rok in nog. Stepper S3032 je izdelek razreda H. Enota ni namenjena komercialni uporabi za terapijo ali rehabilitacijo.

NAVODILA ZA USPOSABLJANJE

Ponavljanje vaj krepi in izboljSuje telesno pripravljenost, gradi miSice in kuri kalorije, kar omogoca izgubo telesne teze.

Ogrevanje

Da bi preprecili poSkodbe in povecali u€inkovitost, priporo€amo, da se vsak trening za¢ne z ogrevanjem. Predlagamo vam, da kot skico izvedete
naslednjo vajo. Vsaka vaja traja vsaj priblizno 30 sekund.

Navodila za nacin uporabe
1. Pred uporabo stepperja postavite pedal na najvisji polozaj, nato pa nastavite gumb na dnu stepperja, da bo jermenica tesna, glejte spodnje slike.
2. |zberite ravna tla in pred namestite steper.
3. Eno nogo postavite na pedala, noge naj bodo popolnoma navpi¢ne. PoCasi mocno stopajte navzdol, da so pedala popolnoma namescena v
smeri nagiba, dokler se pedala ne spustijo do konca.
4. Hkrati ohranite ravnotezje in z drugo nogo stopite na pedala, kot je opisano v 3. koraku.
5. Poskusite sprejeti nizkofrekvenéni korak v zgodnji fazi. Po usposobitvi lahko pospesite pogostost korakov in jih kombinirate z gibanjem telesa, da
doseZete namen telesne vadbe.

Vaje

3
i
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REDNI KORAK

Enostavne vaje za izboljSanje cirkulacije.
Pocasi zacnite premikati roke, kot bi jih
premikali med hojo. Intenzivnost vaje lahko
povecate tako, da z rokami mahate visje.
Vendar pa gibe z rokami izvajajte le, e se na
steperju pocutite samozavestno.

GLOBOKI POCEPI NA STEGNIH

Pomaga oblikovati in okrepiti zadnjico, boke in
stegna.

Pokrcite kolena in boke, da se zadnjica pribliza
tlom. Kolena naj ne segajo preko linije prstov na
nogah. Vajo ponovite tolikokrat, kolikor lahko
brez prevelikega napora, nato se vrnite v
obic¢ajen polozaj in pocivajte.

Ponovite vajo.
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ALTERNATIVNI KADRI ZA BICEP Previdno jih
namestite na S¢itnik. Primite trakove res is tance
in se iztegnite navzdol z dlanjo, obrnjeno
navzgor.

Medtem ko se spuscate navzdol, upogibajte
nasprotno roko navzgor proti , pri ¢emer z
vsakim izmeni¢no roko naprej in nazaj.

DVIG RAMEN

Vzemite ro€aje vrvi, obe roki poloZite vzdolz
trupa, rahlo upognite v komolcih, zapestji sta
obrnjeni navzgor. Ko naredite korak (z desno
nogo ravno), iztegnite iztegnjeno desno roko
pred seboj, preéno na telo. Nato med korakom
iztegnjeno roko priblizajte kolku in hkrati
iztegnite iztegnjeno levo roko predse.

LE
—
e i
OVERHEAD PRESS DVIG RAMEN N B}
Opredeli vada ramena, hkrati pa prekrije vade q Vzemite roCaje vrvi, obe roki poloZite vzdolz
noge. Med stopanjem drzite roke v bliZini trupa, rahlo upognite v komolcih, zapestji sta
ramen. Vsaki¢, ko desna ali leva noga stopi na obrnjeni navzgor. Med korakanjem napete roke
pedala, iztegnite obe roki nad glavo proti ' | dvignite v stran v viSini ramen. Ko izvajate drugi.
stropu, pri tem pa ne izkljuéite komolcev. Nato | korak na drugo stran, poCasi spustite obe napeti
ob pritisku nasprotne noge na pedal pocasi roki nazaj zaCetni polozaj. Vajo ponovite.
spustite roki nazaj v zacetni polozaj in -
ponovite. '
r -"hl“l -
" A |
7 i



VIKTIG SAKERHETSINFORMATION Denna produkt har utformats fér hemmabruk och &r konstruerad fér optimal sékerhet. Vénligen observera féljande
sakerhetsatgéarder

1. Innan du paborjar ett traningsprogram boér du radfraga din lékare for att faststalla om du har nagra fysiska eller hdlsoméssiga problem som kan en risk for din
hélsa och sakerhet eller hindra dig fran att anvanda utrustningen pa ratt satt. Din lakares rad &r om du tar mediciner som paverkar din hjartfrekvens, eller
kolesterolniva. Detta ar sarskilt viktigt for personer 6ver 35 ar, gravida eller personer med tidigare hélsoproblem eller balansrubbningar.

Innan du anvander utrustningen for traning ska du alltid géra stretchdvningar for att varma upp ordentligt.

Var uppmarksam pa din kropps signaler. Felaktig eller éverdriven traning kan skada din halsa. Sluta trana om upplever nagot av féljande symtom:
smairta, tryck over brostet, oregelbunden hjartrytm, extrem andfaddhet, kansla av yrsel, yrsel eller illamaende. Om du upplever nagot av dessa

tillstand bor du radgdra med din lakare innan du fortsatter med traningsprogrammet. Halsoskador kan uppsta pa grund av felaktig eller éverdriven
tréning.

4. Hall barn och husdjur borta fran utrustningen under och efter 6vningarna.

5. Anvand utrustningen pa ett bord och en plan yta med ett skyddande 6verdrag for golv eller matta. Flytta alla s harpobjekt.

6. Friytan skall vara minst 0,6 m storre an traningsytan i de riktningar fran vilka utrustningen nas. Friytan maste &ven inkludera ytan for nédavstigning. Om
7
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utrustningen &r placerad varandra kan vardet av fria ytan delas.
Fore varje anvandningstilifalle ska enheten inspekteras visuellt, inklusive hardvara och resis tansbdjningar.
Innan utrustningen tas i bruk, kontrollera att muttrar, bultar och andra skruvar ar ordentligt atdragna.
Anvand alltid utrustningen pa det satt som anges. Om du hittar defekta komponenter nar du monterar eller kontrollerar utrustningen, eller du hér nagot ljud
fran utrustningen nar du anvander den, ska du sluta anvanda den. Anvand inte utrustningen forran problemet har atgardats.

10. For inte in nagot féoremal i nagon av 6ppningarna.

11. Var uppmarksam pa alla reglerings- och konstruktionsdelar som kan stéra under évningarna.

12. Utrustningens sékerhetsniva kan endast uppréatthallas om den regelbundet understks med avseende pa skador och/eller slitage.

13. Bér IIémpliga klader nar du anvander utrustningen. Undvik att bara 16st sittande klader som kan fastna i utrustningen eller som kan begransa forhindra
rorelse.

14. Utrustningen har testats och certifierats enligt EN 1ISO 20957-1 under klass H. Den ér inte 1amplig for terapeutisk anvandning.

15. Var forsiktig nar du lyfter eller flyttar utrustningen sa att du inte skadar ryggen. Anvéand alltid korrekt lyftteknik och/eller ta hjalp.

16. Utrustningen ar endast avsedd att anvandas av vuxna. Hall barn som inte ar under uppsikt borta fran utrustningen.

17. Montera enheten enligt i den har bruksanvisningen. Anvand endast delar fran satsen. Kontrollera alla delar med hjalp av artikellistan.

VARNING: LAS ALLA INSTRUKTIONER INNAN DU ANVANDER NAGON FITNESSUTRUSTNING. VI TAR INGET ANSVAR FOR PERSONSKADOR ELLER
SKADOR PA EGENDOM SOM ORSAKAS AV ELLER GENOM ANVANDNING AV DENNA PRODUKT.

SPECIFIKATIONER

Vikt - 10 kg

Matt - 40 x 46 x 137 cm Maximal vikt for
anvandaren - 100 kg

UNDERHALL

Din enhet har noggrant konstruerats for att krdva minimalt underhall. For att sakerstalla detta rekommenderar vi att du gér foljande:
¢ Hall enheten ren genom att torka bort svett, damm eller andra rester med en mjuk, ren trasa efter varje anvandningstilifalle
¢ Se alltid till att banden sitter fast och inte visar nagra tecken pa slitage

Kontrollera regelbundet att muttrar och bultar ar atdragna.

DELFORTECKNING
Ne Delens namn Antal. Ne Delens namn Antal.
1 Huvudram 1 21 Stoppkrage 2
2 Pedalram (L) 1 22 Dator 1
3 Pedalram (R) 2 23 Bult 2
4 EVA-dyna 2 24 Dator 1
5 Pedal (R) 1 25 Bult 2
6 Pedal (L) 1 26 Magnet 1
7 Ratt for justering 1 27 Tvattmaskin 4
8 Plastbussning (40) 4 28 Bricka i plast 4
9 Skruvlock 2 29 Tvattmaskin 1
10 Bult (M6 x 15) 2 30 Skruv 2
11 Stopp 2 31 Handtag fixera séte 2
12 Bult (M5 x 20 mm) 4 32 Tvattmaskin 2
13 Bult (M6 x 36 mm) 4 33 Knopp 2
14 Bult (M6 x 31 mm) 2 34 Nedre handtag 2
15 Mutter (M6) 4 35 Skruv 6
16 Faste for remskiva 1 36 Mutter 6
17 Remskiva (100) 1 37 Handtag i mitten 2
18 Bult for remskiva (M8 x 37 mm) 1 38 Ovre handtag 2
19 Mutter (M8) 1 39 Skum 2
20 Kabel (355 mm) 1 40 Omslag 2
£ MONTERINGSANVISNINGAR
F&lj noggrant alla monteringssteg som beskrivs i den har bruksanvisningen. Se illustrationerna for att kunna montera alla delar pa ratt

satt.
% 1. Ta ut huvudramen och handtagen ur kartongen. Lagg ut alla delar enligt bilden till vanster. Oppna oljepasen for att smérja del (29) pa
bada sidor fére montering.
2. Montera handtagssatet pa framroret med hjalp av vredet for att fasta det. Satt in det laga rorets insats i handtagets passform och fast med
skruv och mutter
3. Montera ihop mittroret i laga delar och fast det enligt bilden till vanster
4. Montera det 6vre roret i mitten och fast det enligt bilden till vanster. Upprepa ovanstaende monteringssteg for montering av vanster
handtag.

FUNKTION PARAMETER

SCAN Skannar automatiskt varje funktion i sekvens.

TID Visar den totala tiden for traningspasset som startar fran 00:00 - 99:59.

RAKNA Visar det totala antalet steg som tagits under tréningspasset.

REPS/MIN Visar repetitionerna (eller stegen) per minut under tréningspasset.

CAL Visar antalet forbranda kalorier under traningspasset. OBS: Detta ar en ungeféarlig matning.

FUNKTIONSKNAPP FOr att valja TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES FOr att aterstalla vardena till standardvardena. Tryck 4 sekunder for att
aterstalla vardet.

39

SV



Il #

BYTE AV BATTERI
Om displayen visar svagt ljus och strommen tar slut, byt ut batteriet.

1. Oppna datorn (del: 22), byt ut det gamla batteriet mot ett nytt (bild: 1)
2. Installera datorn (del: 22) i huvudramen (del: 1), kontrollera funktionen igen

REFERENSVILLKOR
Steppern anvands for traning av armar och ben. Stepper S3032 ar en H-klassad produkt. Enheten ar inte avsedd for kommersiell anvandning, terapi eller rehabilitering.

UTBILDNING INSTRUKTION

Upprepade évningar starker och forbattrar konditionen, bygger muskler och forbréanner kalorier, vilket gor att du kan ga ner i vikt.

Uppvarmning

For att forebygga skador och maximera prestationen rekommenderar vi att varje traningspass inleds med en uppvarmning. Vi féreslar att du gor féljande 6vning

som kartskiss. Varje 6vning minst ca 30 sekunder.

Végledning for anvandningsmetod
1. Innan du anvander stepper, vanligen satt pedalpositionen for hand till det hogsta, justera sedan ratten langst ner pa stepper for att halla remskivan pa
villkoret for tat, se bilderna nedan.

2. Valj den plana marken, satt pa steppern framfor dig sjalv.

3. Satt en fot pa pedalen och hall benen helt vertikala. Trampa ner hart langsamt, gér pedalerna helt placerade i lutningsriktningen, tills pedalen gar ner till

slutet.

4. Hall balansen samtidigt som du anvander en annan fot for att trampa pa pedalen pa samma satt som i steg 3.
5. Forsok att anvanda lagfrekventa steg i ett tidigt skede. Efter kvalificerad, kan paskynda frekvensen av steg och kombinera med kroppsrorelser for att
uppna syftet med kroppstraning.

Ovningar

&
|
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REGULAR STEG

Enkla évningar for att férbattra cirkulationen.
Borja sakta réra armarna som néar du gar. Du kan
Oka intensiteten i 6vningen genom att vifta hdgre
med armarna.

Utfor dock bara armrérelserna om du kanner dig
saker pa steppern.

DJUPA LARBOJ

ll:ljélper till att forma och starka rumpa, héfter och
ar.

Bo6j kndna och héfterna sa att skinkorna kommer
narmare marken. Lat inte knana ga langre an till
tarna. Upprepa 6vningen sa manga ganger du kan
utan att anstranga dig for mycket och aterga sedan
till din normala position for att vila.

Upprepa 6vningen.

OVERHOJD PRESS

Definierar dina axlar medan det trans dina ben.
Hall handerna néra axlarna nar du trampar. Varje
gang din hogra eller vanstra fot trampar ner mot
pedalen stracker du bada handerna éver huvudet
mot taket utan att lasa armbagarna. Nar du sedan
trycker motsatt fot mot pedalen sénker du
langsamt armarna tillbaka till startpositionen och
upprepar.

"
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ALTERNATIV BICEP CURLS forsiktigt pa s
teppen. Ta tag i resis tansbanden och strack nedat
med handflatan uppat.

Medan du sanker ner, bdj motsatt arm upp mot
och lyft omvaxlande armen fram och tillbaka for
varje steg.

SKULDERLOFT

Ta tag i step-repets handtag, placera bada
handerna langs 6verkroppen, bgj latt i armbagarna,
handlederna pekar uppat. Nar du tar ett steg (med
hdger ben rakt) stréacker du ut din strackta
hégerarm framfor dig, vinkelratt mot kroppen. Nar
du sedan tar ett steg for du den strackta armen till
hoften och stracker samtidigt ut den strackta
vansterarmen framfér dig.

HOJDA AXLAR

Ta tag i step-repets handtag, placera bada
hénderna langs 6verkroppen, boj 1att i armbagarna
och vand handlederna uppat. Nar du tar ett steg,
lyft dina spénda armar till sidan i axelhdjd. Nar du
tar det andra steget pa andra sidan sénker du
langsamt bada spanda armarna tillbaka till
startpositionen. Upprepa 6vningen.
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BAXITMBA IHOOPMAUIA 3 TEXHIKU BE3IMEKWU Lie Bmpi6 po3pobneHo nuiie ans 4OMallHbOro BUKOPUCTaHHS Ta CTBOPEHO 3 MeTO 3abe3neyveHHst onTuManbHOT U K
6e3nekn. bByab nacka, 3BepHiTb yBary Ha HacTynHi 3axoau 6e3nekn

1. TMepen noyatkoMm Byab-AKOi NPorpamm TpeHyBaHb HEOBXIAHO NPOKOHCYNbTYBATUCA 3 fiKapeM, L06 BUSHAUUTY, UM € Y BAC AKICh (ianuHi a60 MeauuHi CTaHu, siki MOXyTb

CTaHOBMTW PU3VK ANs BaLLOro 340poB's Ta 6esnekn abo nepeLukoaXaTi NpaBUNbHOMY BUKOPUCTaHHIO TpeHaxepa. MNopaaa nikaps HeobxiaHa, SKLWO BY NpuiMacTe

NikK, SiKi BNNMMBAKOTb Ha 4acTOTy CepLEeBMX CKOPOYeHb, apTepianbHui abo piBeHb . Lie ocobnueo Baxnveo ans oci6 ctaple 35 pokis, BariTHUXx abo Tux, XTo mae

npobnemu 3i 340poB'smM abo piBHOBaru.

Mepepn TUM, sik BUKOPUCTOBYBaTH Lie obnagHaHHS ANst TpEHYBaHb, 3aBXAN BUKOHYWTE BNPaBW Ha PO3TSIKKY, LWOO sk cnig po3iM'.

MpucnyxaiTecs Ao curHanis ceoro Tina. HenpaeunbHi a6o HaaMipHI isvyHi BnpaBy MOXYTb 3aLUKOAMTW BaLLOMy 300poB't0. MpUnuHiTh TpEeHYBaHHS, SKLLO BU

BifvyBaeTe Gyab-siKUIA 3 HACTYMHUX : BiNb, CTUCHEHHSI B IPYASIX, HEPETYNsipHe CepLebuTTs, CUIbHY , BiAYYTTS NIETKOro 3anaMOpOoYeHHs, 3anaMmopoyeHHst abo

Hy[oTY. SKLLO BY BigvyBaeTe Byab-skuil 3 LMX CUMMNTOMIB, BaM Chi, MPOKOHCYNbTyBaTUCS 3 NikapeM, NepLU Hix NpoAoBXyBaTW Nporpamy Bnpas. HenpasunbHi

abo HagMipHi TpeHyBaHHA MOXYTb 3aBAaTy LLUKOAW 300POB'I0.

4 Mip yac TpeHyBaHb i Nicns HUX He nignyckanTe AiTen i AOMAaLLHIX TBapuH Ao .

5. BukopucToByiTe ob6iagHaHHs Ha CTOMI Ta BUPIBHSAHIN NOBEPXHI i3 3aXMCHUM MOKPUTTAM Ans nignorv abo kunuma. MpubepiTsb yci TBepai npeameTu.

6. BinbHa 30Ha 3asy NoBMHHa BTV He MeHLe Hix Ha 0,6 M GirbLIOK 3a TpeHyBarbHY 30HY B TUX HaMpsAMKaXx, 3 AKX 3AINCHIOETLCA 4OCTYN A0 obnagHaHHs. BinbHa
nnoLua NOBMHHA TaKOX BKIOYATV 30HY Ans . AKLWO TpeHaXepu po3MiLLieHi OAUH 3 OAHUM, BENWYMHA BiflbHOI NNoLLi Moxe 6yTu cnifibHoto.

7. Tepen KOXHUM BUKOPUCTAHHSIM BidyallbHO OrnsaiTe NPUCTPIN, BKMOYaouM anapatHe 3abe3neyeHHs Ta pe3uCTUBHI BUTUHU.
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Mepepn BukopuctTaHHsIM obnagHaHHsS NepeBipTe, YN HAAINHO 3aTArHyTi rarkv, 6onTn Ta iHWi 3'egHaHHS.
3aBXan BUKOPUCTOBYWTE NPUCTPIl BIiANOBIGHO A0 IHCTPYKLT. AKLLO BY BUSABUIKN AedEeKTHI KOMMOHEHTU Nif Yac BCTaHOBIEHHst abo nepesipkn obnagHaHHs, abo AKLwo
BW MOYYNW LUYM, LLIO BUXOAMUTb Bif 06NagHaHHS Mig Yac BUKOPUCTAHHS, 3yNWHiITE poboTy. He BUKOPUCTOBYITE 06naaHaHHA A0 YCyHEHHS npobnemu.

10. He BcTaBnsiiTe 0AHUX NPEAMETIB XOAHI OTBOPU.

11. 3BepHiTb yBary Ha BCi efleMeHT perynioBaHHsA Ta KOHCTPYKLII, SIKi MOXYTb 3aBaxaTu Mif Yac BUKOHaHHS Brpas.

12. PiBeHb 6eanexv o6nagHaHHs MOXHA NiGTPUMYBATM JMLLE 3@ YMOBU NOTO PEryrspHOTO OBCTEXEHHS Ha NPeaMET MOLWKOMKEHb Ta/abo .

13. Mig yac po6oTn 3 06nagHaHHAM HOCITb BiAMNOBIAHWIA OAAT. YHUKANTE HOCIHHA BIfIbHOrO OAATY, KU MOXEe 3a4enuTiCA 3a TpeHaxep abo aKuii Moxe oBMexyBaTn
Y nepeLLKoaXKaTH .

14. O6napHaHHsa 6yno npoTecToBaHo Ta cepTudikosaHo BignosiaHo Ao EN ISO 20957-1 3a knacom H. BoHo He npuaaTtHe A TepaneBTUYHOTO BUKOPUCTaHHSI.

15. Mig yac nigHiMaHHsa abo nepemilieHHs obnagHaHHS Crlig AOTPUMYBAaTUCA 06epeXHOCTI, Wob He TpaBMyBaTW CriYHY. 3aBXay BUKOPUCTOBYNTE HANEXHY TEXHIKY MignoMy Ta/abo
KOPUCTYMTECS! fOMOMOTOI0.

16. TMpucTpiit NpuaHauYeHui TinbKK NS BUKOPUCTaHHs gopocnumu. He nignyckanTe aiten 6e3 Harnsgy [o .

17. 36epiTb Lien NpUCTpIN, SIK ONMCaHoO B LbOMY MOCIGHUKY. BukopucToByiTe nuwe aetani 3 komnnekTy. MepesipTe BCi AeTarni 3a nepenikom getanen.

NMOMNEPEMXEHHA: MPOYNTANTE BCI IHCTPYKL|IT MEPEJ BUKOPUCTAHHAM BY[b-IKOIrO ®ITHEC-OBMAOHAHHSA. MU HE HECEMO BIAMOBIAANBHOCTI 3A
YWKOMKEHHA ABO MOLWKOIKEHHA MAMHA, CNPUYNHEHI BUKOPUCTAHHAM LIbOIO NPOAYKTY.

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUKA

Bara - 10 kr

Po3amipu - 40 x 46 x 137 cm
MakcumanbHa Bara kopucTtysaya - 100 kr

TEXHIYHE_OBCITYITOBYBAHHA
Baw npucTpiii 6yB peTenbHo po3pobneruin ansa Toro, Wob B1UMaraT1 MiHiManbHOro TexHiyHoro o6enyroByBaHHs. LLlo6 nepekoHaTucsi B LIbOMY, M pEKOMEHAYEMO BaM 3pobuTn
HacTynHe:
e [liaTpMMyinTe NPUCTPIN Yy YNCTOTI, BUTMPAIOYM MIT, NN Ta iHLLI 3a5MLLKN M'SKOKO YMCTO TKAHWMHOLO MICMst KOXKHOTO BUKOPUCTaHHS
e 3aBxau cnigkynte 3a TuMm, Wob pemeHi 6ynu HafiiHO 3akpinneHi i He Manu o3Hak
3Hocy PerynsipHo nepeBipsinTe 3aTaryBaHHs rauok i 6onTis.

MEPEJIK AETANEN

Ne Hasga petani Kinbkict|  Ne Hasea petani KinbkicTb,
b. .
1 OcHoBHa pama 1 21 CTOn-HaLWUNHKK. 2
2 Pama negani (L) 1 22 Komn'totep. 1
3 Pama negani (R) 2 23 Bonr. 2
4 Mopywka EVA 2 24 Komn'totep. 1
5 Mepans (R) 1 25 Bonr. 2
6 Mepansb (L) 1 26 MarHit 1
7 Pyuka perynioBaHHs 1 27 MpanbHa mawmHa 4
8 MnacTukoBa BTyNKa (J40) 4 28 MnacTnkoBa waiba 4
9 Kanentowwok 6onTa 2 29 MpanbHa mawmvHa 1
10 Bont (M6 x 15) 2 30 BUHT. 2
11 Mpobka. 2 31 Pyuka ans dikcauii cuaiHHa 2
12 Bont (M5 x 20 mm) 4 32 MpanbHa mawwmHa 2
13 Bont (M6 x 36 mm) 4 33 Pyuka. 2
14 Bont (M6 x 31 mm) 2 34 HwxHs pydka 2
15 [aiika (M6) 4 35 BWHT. 6
16 KpoHLUTenH Lwkisa 1 36 'opix 6
17 LLxis (100) 1 37 CepepaHsi pyyka 2
18 Bont wkisa (M8 x 37 Mm) 1 38 BepxHsi pyyka 2
19 avika (M8) 1 39 MiHa 2
20 Kab6enb (355 mm) 1 40 O6knaanHka 2
£ IHCTPYKLIIS 3 MOHTAXY
YBaxHo AOTpmmyF]Ter yCix eTaniB cknafaHHs, sik onncaHo B LibOMy NocibHuUKy. Byap nacka, 3BepHiTbCs A0 intocTpadii, WwWob npaBmbHO

3ibpatu BCi getani.
% 1. BUINMITb OCHOBHY pamKy i py4Kku 3 KapToHy. Po3KnagiT BCi geTani, ik nokasaHo Ha MarloHKy 3rlia. Bigkpuite naket 3 MacTuiiom, Wwob 3mactutu
netanb (29) 3 o6ox 6okiB nepen cknagaHHAM
2. 3'eAHanTe cuaiHHA 3 pyyKoIo 3 NepeHbOI0 TPYBOIo 3@ AOMOMOTOI0 PyyKM ANS 3aKpinmneHHsl. BcTasTe BCTaBky HDKHLOT TpyGU B THI3A0 AN1s pyKiB's Ta
3aKpiniTb rBUHTOM i rankoro
3. 36epiTb cepeaHto TPYBKY 3 HU3LKMX YaCTUH i 3aKpINiTh ii, SIK NOKa3aHo Ha NiBOMY MartoHKy
4. 36epiTb BepxHI0 TPYBKY NocepeauHi i 3aKpiniTh ii, K NokasaHo Ha MaroHKy 3nisa. Byab nacka, NoOBTOPITL BULLEONUCAHUI KPOK Ans 36MpaHHs

nNiBOT PyYKu.
NAPAMETP &YHKLIIT
CKAHYBAHHA ABTOMATUYHO CKaHY€E KOXHY (DYHKLit0 NOCMIA0BHO.
YAC Bifobparkae 3aranbHuit yac TpeHyBaHHa 8ig 00:00 go 99:59.
PAXYHOK Binobpaskae 3aranbHy KirnbKiCTb KPOKIB, 3p06NEHNX Yac TPEHYBaHHS.
REPS/MIN Binobpasae KinbkicTb NoBTOpeHb (ab0o KPOKiB) 3a XBUMUHY Yac TPEHYBaHHS.
CAL Binobparxae KinbkicTb kanopiv, cnaneHnx yac TpeHysaHHs. NMPUMITKA: Lie npnbnunsHuii nokasHuk.
OYHKUIOHANBHA [ns subopy YAC, KINIbKICTb, PENC/MIH, KANOPIT ins ckuaaHHs 3HaueHb 40 3HaYeHb 3a 3aMoBYyBaHHAM. HaTucHiTh
KHOIMKA i yTpUMyIiTe 4 ceKyHaM, 06 CKMHYTU 3HAYEHHSI.

Y



3AMIHA BATAPEI
Axwo 306paxeHHa Ha gucnnei TbMsiHe, a 3apsg 6aTapei Bu4epnaHo, 3amiHiTe 6atapeto.

1. BiakpuinTe komn'toTep (AeTans: 22), 3aMiHiTb cTapy 6atapeto Ha HoBy (Man.: 1)
2. BcraHositb komm'ioTep (detanb: 22) B ocHoBHY pamy (Jetans: 1), nepesipte po6oTy e pas

TEXHIMHE 3ABOAHHA

Crennep BYKOPUCTOBYETLCS AN TPeHyBaHHS pyk i Hir. Ctennep S3032 ao knacy H. MNpucTpiit He Npyu3HayYeHnii Ans KOMepLiHOro BUKOPUCTaHHSA B Tepanii abo peabinitauii.

HABYATBbHA IHCTPYKLIIA

[MoBTOpEHHS BNpaB 3MiLHIOE i NokpaLlye isnyHy hopMy, HapoLLye M's3u | cnanioe Kanopii, 403BONSAYM BaM .

Pozirpitucs.

LLlo6 3ano6irtn TpaBmMam i 4OCArTM MakcUManbHOT e(PEeKTUBHOCTI, MW PEKOMEHAYEMO NOUYNHATU KOXKHE TPEHYBaAHHS 3 PO3MUHKU. MU NMpOnoHYyEMO BaM BUKOHATW HACTYMHY
BMpaBy B SAKOCTi CKeTY-KkapTu. KoxHy BnpaBy BUKOHyBaTV He MeHLle 30 cekyHa.

PekomeHpalLii woao cnocoby 3acTtocyBaHHsA

1. Mepepn BUKopUCTaHHAM cTennepa, 6y,cu> nacka, BCTaHOBITb NMOMOXeHHS neaani pykoto B HaNBULLLE NOMOXEHHS, a NOTIM BiAperynionTe pyyky BHU3y cTennepa, 06

YTPUMYBaTH LLKIB B HATATHYTOMY CTaHi, AVB. MamoHKN HUXKYE.

2. BubepiTb piBHY NOBEPXHIO, MOCTABTE CTENnep nepes coboto.
3. MocTaBTe ofHy HOry Ha Neaarnb, TPUMANTe HOTW MOBHICTIO BEPTUKArbHO. MoBinbHO i cUnbHO HacTynaiiTe Ha negarni, Wo6 negani 6yny NOBHICTIO PO3MILLEHi B
HanpsIMKy Haxuiy, Jokv neAank He Gyfe HaTUCHYTa [0 KiHLS.
4. 36epiratouu piBHOBAry, iHLIOKO HOTOK HaTKCKaWTe Ha Neaarnb, sk ONMcaHo B Kpoui 3.

5. Byab nacka, cnpobyiTe NPUNHATIA HU3bKY YacTOTY KPOKIB Ha paHHin ctagii. Micns HabyTTs HAaBUYOK MOXHA MPUCKOPUTM YacTOTy KPOKIB i NOEAHYBATH iX 3 pyxamu

Tina, wob gocArtn MeTn isnyYHNX BNpas.

Bnpasu

3
?i

"

PEFYNAPHUN KPOK
MpocTi BNpaBu Ans nokpaLLleHHs KpoBOOGiry.
[MoBiNbHO NoYMHaNTe pyxaTu pykamu, sk nig 4yac

xoAb6u. Bu MoxeTe 36inbLUMTY iHTEHCUBHICTb BNpaBw,

3Maxyloun pykamu BuLle.
OpHak BUKOHYIATE pyXu pykamu nnie Toai, Konu
BiguyBaeTe ceGe BNEBHEHO Ha cTenepi.

FMUBOKI MPUCIAAHHA HA CTEFHAX

[onomarae cdopmyBaTh Ta 3MILIHATK CigHWLi, CTerHa

Ta rominku.

3irHiTe koniHa i cTerHa Tak, Wwob cigHuui 6ynm bnnxye
Ao 3emri. He go3eonsinte koniHaMm BUXOAUTM 3a NiHito
nanbLiB Hir. [loBTOpITL BNpaBy CTiNlbkn pasiB, CKinbku

3moxeTe 6e3 0cobnunBmx 3ycurb, a NOTIM NOBEPHITLCSA
y 3BMYaHE NOMOXEHHS ANS BiANOYMHKY.

MoBTOpiTb BNpasy.

HAOPYKOBAHA NPECA

BusHauvae Bawi nnevi, B ToW Yac sik BiH NPOXOAUTb
Yepes Balli HOTW. Yac KpoKy TpumaiTe pyku 6ins
nneven. Lopasy, konn npasa abo nisa Hora
ornyckaeTbCs Ha nefarnb, BUTAranTe obuaBsi pyku Haa
ronoBo0 A0 CTeni, He 3rMHatouy nikTie. MoTiM, Konu
BV HaTUCKaETe Ha nefarnb NPOTUMNEXHOI HOroH,
MOBIfIbHO ONYCTITh PYKW Y BUXiAHE NOMOXEHHS i
MNOBTOPITb.
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ANbTEPHATUBHI ckpy4yBaHHs Ha Giuenc
ObepexHo cTaHbTe Ha cTennep. BisbMiTbes 3a
€enacTWYHi CTPIYKM | BHU3 JONOHAMU JOTOPU.

Mig Yac nepecTynaHHs BHU3, 3aKPYTiTb NPOTUNEXHY
pyKy Bropy Ao rpydei, no 4epsi nigHiMawoun pyky
Brepea i Hasaja 3 KOXHUM KPOKOM.

NNE4YOBUU NIANOMHUK

BisbMmiTbcAa 3a pyykn ckakanku, noknagite obuasi pyku
B30BX Tyny6a, anerka 3irHitb B NikTaX, 3an'acrs
crpsiMoBaHi Bropy. Pobrisuu Kpok (3 npsiMoto npasoto
HOrOI0), BUTSITHITL BUTSITHYTY NpaBy YKy nepeg, co6oto,
nepreHA1KynapHo Ao Tina. Motim, pobnsium Kpok,
nigHeciTb BUTSITHYTY PYKy JO CTerHa i o4HO4acHo
BUTArHITb BUTATHYTY NiBY PyKy nepea coboto.

NIAHATTA NNEYEN

Bi3bMiTbCs 3a pyyKku ckakanku, noknagite ouasi pyku
B30BX Tyny6a, anerka 3irHitb B NikTaX, 3an'acTs
cnpsiMoBaHi Bropy. Pobnsuum kpok, nigHimante
HanpyeHi pyku B CTOPOHM Ha piBeHb nneven.
BuiKoHytoun Apyruit KpOK 3 iHLWOro BOKy, NOBifbHO
onycTiTb OGUABI HAMPYXEHi PyKU Yy BUXiAHE
nonoxexHsi. MoBTOpITL Brpasy.

UK



EN: The marking of the equipment with the crossed-out waste container symbol indicates that it is prohibited to place
used electrical and electronic equipment with other waste. According to the WEEE Directive on the management of used
electrical and electronic waste, separate disposal methods must be used for this type of equipment.

The user who intends to dispose of this product is obliged to take it to a collection point for used electrical and electronic
equipment, thus contributing to reuse, recycling or recovery and thus to the protection of the environment. To do this,
please contact the point from which the appliance was purchased or your local authority. Hazardous components
contained in electronic equipment may cause long-term adverse effects on the environment, as well as harmful effects
on human health.

PL: Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywa WEEE o sposobie
gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowac¢ oddzielne
sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzigeki czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a
tym samym do ochrony srodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem w ktérym urzadzenie
zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym
mogg powodowacé diugo utrzymujgce sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie
na zdrowie ludzi.

CZ: Oznaceni zafizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpad znamena, Ze je zakazano odkladat pouzita
elektricka a elektronicka zafizeni spolec¢né s jinym odpadem. Podle smérnice WEEE o nakladani s pouzitym elektrickym
a elektronickym odpadem je nutné pro tento typ zafizeni pouzivat oddélené metody likvidace.

Uzivatel, ktery hodla tento vyrobek zlikvidovat, je povinen jej odevzdat na sbérném misté pro pouzita elektricka a
elektronicka zafizeni, ¢imz pfispéje k opétovnému pouZiti, recyklaci nebo vyuziti, a tim i k ochrané Zivotniho prostfedi.
Za timto uCelem se obratte na misto, kde byl spotfebi¢ zakoupen, nebo na mistni Ufad. Nebezpecné soucasti obsazené
v elektronickych zafizenich mohou zpUsobit dlouhodobé nepfiznivé Ucinky na Zivotni prostiedi i $kodlivé Ucinky na lidské
zdravi.

DA: Maerkningen af udstyret med det overstregede affaldsbeholdersymbol angiver, at det er forbudt at anbringe brugt
elektrisk og elektronisk udstyr sammen med andet affald. | henhold til WEEE-direktivet om handtering af brugt elektrisk
og elektronisk affald skal der anvendes separate bortskaffelsesmetoder for denne type udstyr.

Den bruger, der har til hensigt at bortskaffe dette produkt, er forpligtet til at aflevere det pa et indsamlingssted for brugt
elektrisk og elektronisk udstyr og pa den made bidrage til genbrug, genanvendelse eller genvinding og dermed til
beskyttelse af miljget. For at gare dette skal du kontakte det sted, hvor apparatet blev kagbt, eller dine lokale
myndigheder. Farlige komponenter i elektronisk udstyr kan forarsage langsigtede negative virkninger pa miljget samt
skadelige virkninger pa menneskers sundhed.

DE: Die Kennzeichnung des Gerats mit dem Symbol des durchgestrichenen Abfallbehalters zeigt an, dass es verboten
ist, gebrauchte Elektro- und Elektronikgerate zusammen mit anderem Abfall zu entsorgen. Gemaf der WEEE-Richtlinie
Uber die Entsorgung von Elektro- und Elektronik-Altgeraten missen fir diese Art von Geraten getrennte
Entsorgungsmethoden verwendet werden.

Der Benutzer, der dieses Produkt entsorgen will, ist verpflichtet, es zu einer Sammelstelle fur Elektro- und Elektronik-
Altgerate zu bringen und so zur Wiederverwendung, zum Recycling oder zur Verwertung und damit zum Schutz der
Umwelt beizutragen. Wenden Sie sich dazu bitte an die Stelle, bei der Sie das Gerat gekauft haben, oder an |hre
Gemeindeverwaltung. Die in elektronischen Geraten enthaltenen gefahrlichen Bestandteile kénnen langfristige negative
Auswirkungen auf die Umwelt sowie schadliche Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit haben.

ES: El marcado del aparato con el simbolo del contenedor de residuos tachado indica que esta prohibido depositar
aparatos eléctricos y electrénicos usados junto con otros residuos. De acuerdo con la Directiva RAEE sobre la gestion
de residuos eléctricos y electronicos usados, deben utilizarse métodos de eliminacion separados para este tipo de
aparatos.

El usuario que pretenda deshacerse de este producto esta obligado a llevarlo a un punto de recogida de aparatos
eléctricos y electronicos usados, contribuyendo asi a su reutilizacion, reciclado o valorizacién y, por tanto, a la



proteccion del medio ambiente. Para ello, pdngase en contacto con el punto donde adquirié el aparato o con las
autoridades locales. Los componentes peligrosos contenidos en los equipos electrénicos pueden causar efectos
adversos a largo plazo en el medio ambiente, asi como efectos nocivos para la salud humana.

ET: Seadme tahistamine labi kriipsutatud jaatmemahuti simboliga naitab, et kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmeid
on keelatud paigutada koos muude jaatmetega. Vastavalt kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmete jaatmete kaitlemise
direktiivile tuleb seda tulipi seadmete puhul kasutada eraldi kdrvaldamismeetodeid.

Kasutaja, kes kavatseb seda toodet kdrvaldada, on kohustatud viima selle kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmete
kogumispunkti, aidates sellega kaasa korduvkasutamisele, ringlussevdtule voi taaskasutamisele ja seega ka
keskkonnakaitsele. Selleks pdorduge palun seadme ostukoha voi kohaliku omavalitsuse poole. Elektroonikaseadmetes
sisalduvad ohtlikud komponendid vdivad avaldada pikaajalist kahjulikku méju keskkonnale ning samuti kahjustada
inimeste tervist.

FR : Le marquage de I'équipement avec le symbole de la poubelle barrée indique qu'il est interdit de placer les
équipements électriques et électroniques usagés avec d'autres déchets. Conformément a la directive DEEE sur la
gestion des déchets électriques et électroniques usagés, des méthodes d'élimination distinctes doivent étre utilisées
pour ce type d'équipement.

L'utilisateur qui a l'intention de se débarrasser de ce produit est tenu de I'apporter a un point de collecte des
équipements électriques et électroniques usagés, contribuant ainsi a la réutilisation, au recyclage ou a la valorisation et
donc a la protection de I'environnement. Pour ce faire, veuillez contacter le point de vente ou I'appareil a été acheté ou
les autorités locales. Les composants dangereux contenus dans les équipements électroniques peuvent avoir des effets
néfastes a long terme sur I'environnement, ainsi que des effets nocifs sur la santé humaine.

HU: A berendezésen az athuzott hulladéktarold szimbdlummal térténd jeldlés azt jelzi, hogy a hasznalt elektromos és
elektronikus berendezéseket tilos mas hulladékkal egyditt elhelyezni. A hasznalt elektromos és elektronikus hulladékok
kezelésérdl szo6l6 WEEE-iranyelv szerint az ilyen tipusi berendezések esetében kiilon artalmatlanitasi médszereket kell
alkalmazni.

Az a felhasznalo, aki ezt a terméket artalmatlanitani kivanja, koteles azt a hasznalt elektromos és elektronikus
berendezések gyjtéhelyére vinni, hozzajarulva ezzel az Ujrahasznalathoz, Ujrafeldolgozashoz vagy hasznositashoz, és
ezaltal a kornyezet védelméhez. Ennek érdekében keérjik, forduljon a késziiléket megvasarlé ponthoz vagy a helyi
hatésaghoz. Az elektronikus berendezésekben talalhatd veszélyes dsszetevék hosszu tavon karos hatassal lehetnek a
kérnyezetre, valamint karos hatassal lehetnek az emberi egészségre.

IT: La marcatura dell'apparecchiatura con il simbolo del contenitore dei rifiuti barrato indica che & vietato collocare le
apparecchiature elettriche ed elettroniche usate insieme ad altri rifiuti. Secondo la direttiva RAEE sulla gestione dei rifiuti
elettrici ed elettronici usati, per questo tipo di apparecchiature devono essere utilizzati metodi di smaltimento separati.

L'utente che intende smaltire questo prodotto € tenuto a portarlo in un punto di raccolta per apparecchiature elettriche ed
elettroniche usate, contribuendo cosi al riutilizzo, al riciclaggio o al recupero e quindi alla protezione dell'ambiente. A tal
fine, rivolgersi al punto vendita presso il quale € stato acquistato I'apparecchio o alle autorita locali. | componenti
pericolosi contenuti nelle apparecchiature elettroniche possono causare effetti negativi a lungo termine sull'ambiente e
sulla salute umana.

LT: Jrangos Zyméjimas perbraukto atlieky konteinerio simboliu reiSkia, kad panaudotg elektros ir elektronine jrangg
draudziama déti kartu su kitomis atliekomis. Pagal EE] atlieky tvarkymo direktyvg dél naudoty elektros ir elektroniniy
atlieky tvarkymo S$io tipo jrangai turi bati taikomi atskiri Salinimo budai.

Naudotojas, ketinantis atsikratyti Sio gaminio, privalo jj pristatyti j naudotos elektros ir elektroninés jrangos surinkimo
punkta, taip prisidédamas prie pakartotinio naudojimo, perdirbimo ar utilizavimo ir taip saugodamas aplinkg. Norédami
tai padaryti, kreipkités j punktg, kuriame prietaisas buvo jsigytas, arba j vietos valdZios institucijg. Elektroninéje jrangoje
esantys pavojingi komponentai gali sukelti ilgalaikj neigiama poveikj aplinkai, taip pat Zalingg poveikj Zmoniy sveikatai.

LV: lekartas marké&jums ar parsvitrota atkritumu konteinera simbolu norada, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas
iekartas ir aizliegts novietot kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA direktivu par nolietotu elektrisko un
elektronisko iekartu atkritumu apsaimniekoSanu $ada veida iekartam jaizmanto atseviSkas iznicindSanas metodes.

Lietotajam, kur$ vélas atbrivoties no St produkta, ir pienakums to nogadat nolietoto elektrisko un elektronisko iekartu
savaksanas punkta, tadéjadi veicinot atkartotu izmantosanu, parstradi vai regeneraciju un tadéjadi vides aizsardzibu. Lai
to izdarTtu, I0dzu, sazinieties ar punktu, kura ierice tika iegadata, vai ar vietéjo pasSvaldibu. Elektroniskajas iekartas
eso$as bistamas sastavdalas var radit ilgtermina nelabvéligu ietekmi uz vidi, k& arT kaitigu ietekmi uz cilvéka veselibu.

NL: De markering van de apparatuur met het symbool van de doorgekruiste afvalcontainer geeft aan dat het verboden is
om gebruikte elektrische en elektronische apparatuur bij ander afval te plaatsen. Volgens de WEEE-richtlijn betreffende
het beheer van afgedankte elektrische en elektronische apparatuur moeten aparte verwijderingsmethoden worden
gebruikt voor dit type apparatuur.



De gebruiker die van plan is om dit product weg te gooien, is verplicht om het naar een inzamelpunt voor gebruikte
elektrische en elektronische apparatuur te brengen en zo bij te dragen aan hergebruik, recycling of terugwinning en dus
aan de bescherming van het milieu. Neem hiervoor contact op met het punt waar u het apparaat hebt gekocht of met uw
gemeente. Gevaarlijke onderdelen in elektronische apparatuur kunnen op lange termijn schadelijke gevolgen hebben
voor het milieu en de menselijke gezondheid.

PT: A marcagao do equipamento com o simbolo de contentor de residuos riscado indica que é proibido colocar
equipamentos eléctricos e electronicos usados juntamente com outros residuos. De acordo com a Diretiva REEE
relativa a gestao de residuos eléctricos e electrénicos usados, devem ser utilizados métodos de eliminagéo separados
para este tipo de equipamento.

O utilizador que pretenda desfazer-se deste produto é obrigado a leva-lo a um ponto de recolha de equipamentos
eléctricos e electronicos usados, contribuindo assim para a reutilizagéo, reciclagem ou recuperagéo e,
consequentemente, para a protegdo do ambiente. Para tal, contacte o ponto de recolha onde o aparelho foi adquirido
ou a sua autoridade local. Os componentes perigosos contidos nos equipamentos electrénicos podem causar efeitos
adversos a longo prazo no ambiente, bem como efeitos nocivos para a sadde humana.

RO: Marcarea echipamentului cu simbolul containerului de deseuri barat indica faptul ca este interzisa plasarea
echipamentelor electrice si electronice uzate impreuna cu alte deseuri. In conformitate cu Directiva DEEE privind
gestionarea deseurilor electrice si electronice uzate, pentru acest tip de echipament trebuie utilizate metode separate de
eliminare.

Utilizatorul care intentioneaza sa elimine acest produs este obligat sa il duca la un punct de colectare a echipamentelor
electrice si electronice uzate, contribuind astfel la reutilizare, reciclare sau recuperare si, astfel, la protectia mediului.
Pentru a face acest lucru, va rugam sa contactati punctul de la care a fost achizitionat aparatul sau autoritatea locala.
Componentele periculoase continute Tn echipamentele electronice pot provoca efecte negative pe termen lung asupra
mediului, precum si efecte nocive asupra sanatatii umane.

SK: Oznacenie zariadenia symbolom preSkrtnutého kontajnera na odpad znamena, Ze je zakazané umiestriovat’ pouzité
elektrické a elektronické zariadenia spolu s inym odpadom. Podl'a smernice WEEE o nakladani s pouzitym elektrickym a
elektronickym odpadom sa pre tento typ zariadenia musia pouzivat oddelené metddy likvidacie.

Pouzivatel, ktory ma v umysle zlikvidovat tento vyrobok, je povinny odovzdat ho na zberné miesto pouZzitych
elektrickych a elektronickych zariadeni, ¢im prispeje k opatovnému pouzitiu, recyklacii alebo zhodnoteniu, a tym aj k
ochrane Zivotného prostredia. Za tymto u¢elom sa obratte na miesto, kde bol spotrebi¢ zakupeny, alebo na miestny
urad. Nebezpecné komponenty obsiahnuté v elektronickych zariadeniach mézu spdsobit dlhodobé nepriaznivé ucinky
na zivotné prostredie, ako aj Skodlivé ucinky na ludské zdravie.

SL: Oznaka opreme s simbolom precrtanega zabojnika za odpadke pomeni, da je prepovedano odlagati izrabljeno
elektriéno in elektronsko opremo med druge odpadke. V skladu z Direktivo OEEO o ravnanju z izrabljenimi elektri¢nimi
in elektronskimi odpadki je treba za to vrsto opreme uporabljati lo€ene metode odstranjevanja.

Uporabnik, ki namerava ta izdelek odstraniti, ga mora odnesti na zbirno mesto za rabljeno elektri¢no in elektronsko
opremo ter tako prispevati k ponovni uporabi, recikliranju ali predelavi in s tem k varovanju okolja. V ta namen se obrnite
na to¢ko, kjer je bila naprava kupljena, ali na lokalne oblasti. Nevarne komponente, ki jih vsebuje elektronska oprema,
lahko povzrogijo dolgoro¢ne Skodljive vplive na okolje in tudi Skodljive vplive na zdravje ljudi.

SV: Markningen av utrustningen med den Overkorsade symbolen for avfallsbehallare anger att det ar férbjudet att
placera begagnad elektrisk och elektronisk utrustning tillsammans med annat avfall. Enligt WEEE-direktivet om
hantering av anvant elektriskt och elektroniskt avfall maste separata metoder for avfallshantering anvandas fér denna
typ av utrustning.

Den anvandare som avser att gora sig av med denna produkt ar skyldig att lamna den till en insamlingsplats for
begagnad elektrisk och elektronisk utrustning och pa sa satt bidra till ateranvandning, atervinning eller atervinning och
darmed till skyddet av miljon. For att gora detta, vanligen kontakta den plats dar apparaten koptes eller din lokala
myndighet. Farliga komponenter som ingar i elektronisk utrustning kan orsaka langsiktiga negativa effekter pa miljon och
skadliga effekter pa manniskors halsa.

UK: MapkyBaHHsi 0bnafHaHHsi CUMBONOM NEPEKPECIIEHONO KOHTEMHEPA ANS BiAXOAiB BKa3ye Ha Te, Lo BianpaLlboBaHe
eneKkTpUYHe Ta eNeKkTPOHHE obnagHaHHsi 3a60POHEHO BMKMAATM pa3oMm 3 iHWMMK Biaxogamu. BignosiaHo go OvpekTtuen
WEEE npo ynpaeniHHS BUKOPUCTAHUMMN ENEKTPUYHUMM Ta ENEKTPOHHUMM BigXo4amu, ANs LbOro Ty obrnagHaHHs
NOBWHHI BUKOPUCTOBYBATUCH OKpeEMi MeToau yTunisadii.

KopvcTyBay, skvin Mae HaMmip yTunisysaTtu Liein Bupib, 3060B'a3aHniA 3aaTv MOro B MyHKT NPUIAOMY BiAnpaLbOBaHOro
€MeKTPUYHOro Ta eNEKTPOHHOro 06naAHaHHs, CpUsSOYN TakuM YMHOM MOBTOPHOMY BUKOPUCTaHHIO, nepepobui abo
BiJHOBMEHHIO i, TAKUM YMHOM, 3aXMCTy HABKOMULLHBOO cepeaoBuLla. [ins uporo, 6yab nacka, 3BepHiTbCA A0 MarasuHy,
B sikomy 6yno npugbaHo npunag, abo Ao micuesoi Bnaan. HebesneyHi KOMNOHEHTH, LLO MICTATLCSA B €NEKTPOHHOMY
obnagHaHHi, MOXyTb CNPUYMHUTI JOBrOCTPOKOBUIA HErATUBHUIA BMINB HA HABKOMNWLLHE CepeaoBuLLe, a TakoX
LUKIOTMBUIA BNIIMB Ha 300POB'St MIOANHM.
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