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

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or health conditions that could
create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment properly. 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.
2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.
3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience any of the following
symptoms: pain, tightness in your ch est, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any
of these conditions you should consult your doctor before continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrec t or excessive training.
4. During exercises and after keep children and pets away from the equipment.
5. Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.
6. Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in the directions from which the equipment is accessed. Free area must also include
the area for emergency dismount. Where equipment is positioned adjacent to each other the value of the free area may be shared.
7. Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance bends.
8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are securely tightened.
9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst assembling 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 not insert 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 it is 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 therapeutic use.
15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques and/or use assistance.
16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.
17. Assemble 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 – 5,5 kg
Dimensions – 36 x 31.5 x 20 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: 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

№ Part Name Qty. № Part Name Qty. 
1 Main frame 1 18 Plastic cap 1 
2 Pedal base (L) 1 19 Sensor 1 
3 Pedal base (P) 1 20 Flat washer (25) 2 
4 Pedal (L) 1 21 Hex Screw M8x40 4 
5 Pedal (P) 1 22 Hex Screw M8x20 2 
6 Rear end cap 2 23 Hex Screw M10x40 1 
7 Front end cap 2 24 Hex Screw M8x30 4 
8 Display 1 25 Cross screw 4 
9 Roller support 1 26 Cross screw 1 

10 Roller 1 27 Flat washer (8) 8 
11 Cable 1 28 Cap M8 6 
12 Bushing 2 29 Flat washer (5) 1 
13 Nylon bearing 4 30 Plastic pad 6 
14 Screw cap 2 31 Steel sleeve 2 
15 Hydraulic cylinder 1 32 Cap M10 1 
16 Rubber bumper 2 33 Flat washer (10) 1 
17 Magnet 1 

MONTAGE

The S3038 Mini Stepper comes 99% assembled. You only need to follow a few steps as described below before using it:

STEP 1: FITTING AND REPLACING BATTERIES.
-remove the display from the device
-remove used battery
-insert a new, battery into the device, making sure it is correctly placed.
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ENSTEP 2. INSTALLATION OF CABLES FOR EXERCISING ARM AND MUSCLES.
Connect the two cables to the main frame using the hooks on either side of the unit (as shown in the diagram below). Make sure they are correctly and securely 
fastened.

STEP 3 HEIGHT ADJUSTMENT
The adjustment knob (3) is located on the front of the stepper and allows the height of the pedals to be changed. The 
higher the height, the more force is required to exercise. Adjust the height to your ability and preference.

DISPLAY FUNCTION:
STEP/MIN - REPEAT (STEP) NUMBER / MIN: Displays the number of repetitions (steps) per minute.  
SCAN : Automatically displays the value of each counter function in sequence .
TIME: Displays the total exercise time in a given training session.
CALORIES: Displays the number of calories burned during a given training session. NOTE: This is an approximate 
value.
STEP COUNT: Displays the total number of steps in a given training session.
1. The computer will automatically switch off after approximately 4 minutes of exercise.
2. The computer can be reset by removing the battery or holding down the MODE button for 3 seconds.
BATTERY
A working AAA battery is required for the monitor to function properly.

SCOPE OF APPLICATION
The S3038 stepper is a class H general exercise machine designed for home use only. It cannot be used for therapeutic, rehabilitation or commercial purposes.

TRAINING MANUAL
Getting on the stepper
Important: to help establish correct balance and proper form while exercising on the stepper,  we highly recommend that first time users place the unit between a 
doorway, or position a high back chair in front of stepper. Hold onto the doorway or chair back and WITHOUT GETTING ON THE UNIT, slowly place one foot on 
pedal and push down so that the pedal contacts the base. Now, place this same foot in the middle of pedal and step up onto the pedal. Next, place your other 
foot in the center of the other pedal and slowly start stepping up and down with both feet. Keep stepping SLOWLY as you gain both balance and experience with 
the trainer’s unique bi -directional movement.

Step 1:
Stand at the back of the stepper. Place your 
left foot in the centre of the pedal and press 
down until it stops.

Step 2:
Place your right foot in the centre of the right 
pedal.

Step 3:
Start taking slow steps until you get used 
to the movement of the stepper pedals.
Note: The aim of the exercise is to 
achieve rhythmic smooth movements. Try 
not to touch the pedals and stops.

3. Exercises

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.
When stepping on the stepper, raise your arms 
touching your shoulders. Each you take a step on 
the stepper lift both hands up above your head. 
When you take the second step on the other side 
lower both hands back to the starting position. 
Repeat the exercise.

BICEPS EXERCISES
Take the handles of the rope in your hand. As you step, 
both arms along your torso, palms facing outwards. Bend 
your right elbow and raise your arm to your chest, then 
your right leg should be straight (the stepper pedal is 
down). Then, taking a step, lower your right arm back to 
the starting position, and raise it to the chest with the left 
hand.

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.
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UWAGI DOTYCZĄCE BEZPIECZEŃSTWA 
Produkt ten przeznaczony jest wyłącznie do użytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewnić optymalne bezpieczeństwo. Powinny być 
przestrzegane następujące zasady: 
1. Przed rozpoczęciem treningu skonsultuj się z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazań do korzystania ze sprzętu do ćwiczeń. Decyzja

lekarza jest niezbędna w przypadku przyjmowania leków wpływających na pracę serca, ciśnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to także
konieczne w przypadku osób w wieku powyżej 35 lat oraz osób mających kłopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczęciem ćwiczeń zawsze wykonaj rozgrzewkę. Kroki wykonywane są ze sobą powiązane.
3. Zwracaj uwagę na niepokojące sygnały. Niewłaściwe lub nadmierne ćwiczenia są niebezpieczne dla zdrowia. Jeśli w czasie ćwiczeń pojawią się bóle lub

zawroty głowy, ból w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojące objawy, należy natychmiast przerwać ćwiczenia i skonsultować się z
lekarzem. Urazy mogą wynikać z nieprawidłowego lub zbyt intensywnego treningu.

4. W czasie ćwiczeń i po ich zakończeniu zabezpiecz sprzęt treningowy przed dostępem dzieci i zwierząt
5. Urządzenie należy postawić na suchej, stabilnej i właściwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezpośredniego sąsiedztwa urządzenia należy usunąć wszystkie

ostre przedmioty. Należy chronić je przed wilgocią, ewentualne nierówności podłoża należy wyrównać. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkładu
antypoślizgowego, który zapobiegnie przesuwaniu się urządzenia podczas wykonywania ćwiczeń. Układ hamujący nie jest zależny od prędkości ćwiczeń.

6. Wolna przestrzeń nie powinna być mniejsza niż 0,6 m i większa niż powierzchnia treningowa w kierunkach, w których sprzęt jest dostępny. Wolna przestrzeń
musi także zawierać przestrzeń do awaryjnego zejścia. Gdzie sprzęt jest usytuowany obok siebie, wielkość wolnej przestrzeni może być podzielona. Przed
pierwszym użyciem, a później w regularnych odstępach czasu, należy sprawdzać mocowanie wszystkich śrub, bolców i pozostałych połączeń.

7. Przed rozpoczęciem ćwiczeń sprawdź umocowanie części i łączących je śrub. Trening można rozpocząć tylko wtedy, jeżeli urządzenie jest całkowicie
sprawne.

8. Urządzenie  powinno  być  regularnie  sprawdzane  pod względem zużycia i uszkodzeń tylko wtedy będzie ono spełniało warunki bezpieczeństwa.
Szczególną uwagę należy zwrócić na uchwyty piankowe, zaślepki na nogi i tapicerkę, które ulegają najszybszemu zużyciu. Uszkodzone części należy
natychmiast naprawić lub wymienić do tego czasu nie wolno używać urządzenia do treningu.

9. Nie wkładaj w otwory żadnych elementów.
10. Zwracaj uwagę na wystające urządzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, które mogłyby przeszkadzać w trakcie ćwiczeń.
11. Sprzęt wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jeśli któraś z części ulegnie uszkodzeniu bądź zużyciu lub też usłyszysz niepokojące dźwięki podczas

używania sprzętu, natychmiast przerwij ćwiczenia. Nie używaj sprzętu ponownie, dopóki problem nie zostanie usunięty.
12. Ćwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luźnych ubrań, którymi można zahaczyć o wystające części sprzętu lub które mogłyby ograniczać

swobodę ruchów.
13. Sprzęt zaliczony został do klasy H według normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wyłącznie do użytku domowego. Nie może być używany w celach

terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.
14. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzętu należy zachować właściwą postawę, aby nie uszkodzić kręgosłupa.
15. Produkt jest przeznaczony wyłącznie dla osób dorosłych. Trzymaj dzieci niebędące pod nadzorem z dala od urządzenia.
16. Montując urządzenie, należy ściśle stosować się do załączonej instrukcji i używać tylko części dołączonych do zestawu. Przed rozpoczęciem montażu, należy

sprawdzić, czy wszystkie części, które zawiera dołączona lista, znajdują się w zestawie.

PL

OSTRZEŻENIE: PRZED UŻYCIEM SPRZĘTU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOŚCI ZA KONTUZJE LUB 
USZKODZENIA PRZEDMIOTÓW, KTÓRE ZOSTAŁY SPOWODOWANE NIEWŁAŚCIWYM UŻYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU. 

DANE TECHNICZNE 
Waga netto – 5,5 kg
Rozmiar po rozłożeniu – 36 x 31.5 x 20 cm 
Maksymalne obciążenie produktu – 100 kg

KONSERWACJA 
Do czyszczenia urządzenia nie należy używać agresywnych środków czyszczących. Używaj miękkiej, wilgotnej ściereczki do usuwania zabrudzeń i kurzu. 
Urządzenia należy przechowywać w miejscach suchych, by chronić je przed wilgocią. 

LISTA CZĘŚCI

Lp. Nazwa części Ilość Lp. Nazwa części Ilość 
1 Rama główna 1 18 Zaślepka plastikowa 1 
2 Podstawa pedału (L) 1 19 Czujnik 1 
3 Podstawa pedału (P) 1 20 Płaska podkładka (25) 2 
4 Pedał (L) 1 21 Śruba M8x40 4 
5 Pedał (P) 1 22 Śruba M8x20 2 
6 Zaślepka tylna 2 23 Śruba M10x40 1 
7 Zaślepka przednia 2 24 Śruba M8x30 4 
8 Wyświetlacz 1 25 Śruba krzyżowa 4 
9 Wspornik rolki 1 26 Śruba krzyżowa 1 
10 Rolka 1 27 Płaska podkładka (8) 8 
11 Linka 1 28 Nakrętka M8 6 
12 Tuleja 2 29 Płaska podkładka (5) 1 
13 Łożysko nylonowe 4 30 Plastikowa podkładka 6 
14 Zaślepka śruby 2 31 Stalowa tuleja 2 
15 Cylinder hydrauliczny 1 32 Nakrętka M10 1 
16 Gumowy zderzak 2 33 Płaska podkładka (10) 1 
17 Magnes 1 

MONTAŻ
Mini Stepper S3038 jest zmontowany w 99%. Należy jedynie przed rozpoczęciem użytkowania, wykonać kilka czynności opisanych poniżej: 

KROK 1.  MONTAŻ I WYMIANA BATERII. 
-wyciągnij wyświetlacz z urządzenia
-usuń zużytą baterię
-włóż nową, sprawną baterię do urządzenia, upewniając się, że jest poprawnie umieszczona.
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KROK 3.  REGULACJA WYSOKOŚCI 
Pokrętło regulacyjne (3) znajduje się w przedniej części steppera i pozwala na zmianę wysokości unoszenia się 
pedałów. Im większa wysokość, tym ćwiczenia wymagają większego nakładu siły. Dostosuj wysokość do swoich 
możliwości i upodobań. 

FUNKCJE WYŚWIETLACZA 
STEP/MIN – LICZBA POWTÓRZEŃ (KROKÓW) / MIN: Wyświetla liczbę powtórzeń (kroków) na minutę.
SCAN - SKANOWANIE : Automatycznie wyświetla kolejno wartość każdej funkcji licznika . 
TIME - CZAS: Wyświetla całkowity czas ćwiczeń w danej sesji treningowej. 
CALORIES - KALORIE: Wyświetla liczbę kalorii spalonych podczas danej sesji treningowej. UWAGA: Jest to 
wartość przybliżona. 
STEP COUNT – LICZNIK KROKÓW: Wyświetla całkowitą liczbę kroków w danej sesji treningowej. 

PLKROK 2.  MONTAŻ LINEK DO ĆWICZEŃ MIĘŚNI RĄK I KLATKI PIERSIOWEJ.
Połącz obie linki z ramą główną korzystając z haczyków, umieszczonych po obu stronach urządzenia (jak pokazano na rysunku poniżej). Upewnij się, że 
są prawidłowo i bezpiecznie zamocowane.

1. Komputer wyłączy się automatycznie po około 4 minutach od zakończenia ćwiczeń.
2. Komputer można zresetować poprzez wyciągnięcie baterii lub przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy.
BATERIA 
Do poprawnego funkcjonowania monitora potrzebna jest sprawna bateria AAA. 

ZAKRES ZASTOSOWANIA 
Stepper S3038 jest urządzeniem klasy H przeznaczonym do ćwiczeń ogólnorozwojowych przeznaczonym wyłącznie do użytku domowego. Nie może być używany 
w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU
Wchodzenie na stepper
Ważne: Aby osiągnąć pełną równowagę oraz odpowiednią pozycję podczas ćwiczeń zaleca się, aby osoby ćwiczące pierwszy raz ustawiły urządzenie między 
framugami drzwi lub przy oparciu wysokiego krzesła. Trzymając się obu framug lub oparcia postaw jedną stopę na pedale i nadepnij tak, aby znalazł się on w pozycji 
dolnej. Następnie ułóż stopę na środku pedału i wejdź na stepper. Postaw drugą stopę na pedale i powoli zacznij wykonywać kroki. Ćwicz powoli, aż nabierzesz 
wprawy i będziesz w stanie utrzymać równowagę.

Krok 1: 
Stań z tyłu stepera. Połóż lewą stopę 
na środku pedału i naciśnij w dół aż 
do oporu. 

Krok 2: 
Umieść prawą stopę na środku 
prawego pedału. 

Krok 3:
Zacznij wykonywać powolne kroki aż 
przyzwyczaisz się do ruchów pedałów 
stepera.
Uwaga: Celem ćwiczenia jest 
uzyskanie rytmicznych gładkich 
ruchów. Staraj się nie dotykać 
pedałam i ograniczników.

ZWYKŁY STEP
Łatwe ćwiczenia na poprawienie krążenia. Powoli 
zacznij ruszać ramionami tak, jak podczas marszu. 
Intensywność ćwiczenia można zwiększyć, 
wymachując wyżej ramionami. Jednak wykonuj ruchy 
ramionami tylko wtedy, jeśli czujesz się pewnie na 
steperze.

PRZYSIADY 
Pomaga kształtować i wzmocnić pośladki, biodra i uda. 
Zegnij kolana i biodra tak, aby pośladki znalazły się 
bliżej podłoża. Nie pozwól, aby kolana znalazły się 
poza linią palców stóp. Powtórz ćwiczenie tyle 
razy ile jesteś w stanie, bez nadmiernego wysiłku, 
następnie powróć do normalnej pozycji, aby 
odpocząć. Powtórz ćwiczenie. 

WYCISKANIE NAD GŁOWĄ 
Kształtuje ramiona i nogi. 
Podczas stepu podnieś ręce dotykając ramion. Za 
każdym razem, kiedy wykonujesz krok na 
steperze podnoś obie ręce do góry, ponad głowę. 
Kiedy wykonujesz drugi krok z drugiej strony, opuść 
obie ręce do pozycji wyjściowej. Powtórz ćwiczenie. 

ĆWICZENIA NA BICEPSY 
Weź do ręki uchwyty linki. Podczas stepu ułóż obie 
ręce wzdłuż tułowia, dłonie ułóż na zewnątrz. Zegnij 
prawy łokieć i podnieś rękę do klatki piersiowej, wtedy 
prawa noga powinna być wyprostowana (pedał 
stepera jest na dole). Następnie robiąc krok, opuść 
prawą rękę do pozycji wyjściowej, oraz podnieś do 
klatki piersiowej lewą rękę.

UNOSZENIE RAMION 
Weź uchwyty linki stepu, ułóż obie ręce wzdłuż 
tułowia, ugnij lekko w łokciach, nadgarstkami do góry. 
Robiąc krok (gdy prawa noga jest wyprostowana) 
wyciągnij przed siebie prostopadle do ciała, napiętą 
prawą rękę. Następnie, robiąc krok przyciągnij 
napięta rękę do biodra i równocześnie przed siebie 
wyciągnij napięta lewą rękę. 

UNOSZENIE RAMION W BOK 
Weź uchwyty linki stepu, ułóż obie ręce wzdłuż 
tułowia, ugnij lekko w łokciach, nadgarstkami do góry. 
Podczas stepu podnieś napięte ręce w bok wysokość 
ramion. Kiedy wykonujesz drugi krok z drugiej strony 
opuść powoli napięte obie ręce do pozycji wyjściowej. 
Powtórz ćwiczenie. 

3. Ćwiczenia
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WICHTIGE SICHERHEITSINFORMATIONEN DE
Dieses Produkt wurde nur für den Heimgebrauch entwickelt und für optimale Sicherheit gebaut. Bitte beachten Sie die folgenden Sicherheitsvorkehrungen:

1. Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren, um festzustellen, ob Sie körperliche oder gesundheitliche Probleme haben, 
die Ihre Gesundheit und Sicherheit gefährden oder Sie daran hindern könnten, die Geräte richtig zu benutzen. Der Rat Ihres Arztes ist unerlässlich, wenn Sie 
Medikamente einnehmen, die Ihre Herzfrequenz, Ihren Blutdruck oder Ihren Cholesterinspiegel beeinflussen. Dies ist besonders wichtig für Personen über 35 Jahre, 
schwangere Frauen oder Personen mit vorbestehenden Gesundheitsproblemen oder Gleichgewichtsstörungen.
2. Machen Sie vor dem Training mit diesem Gerät immer Dehnübungen, um  richtig aufzuwärmen.
3. Achten Sie auf die Signale Ihres Körpers. Falsches oder übermäßiges Training kann Ihrer Gesundheit schaden. Hören Sie auf zu trainieren, wenn Sie eines der folgenden 
Symptome verspüren: Schmerzen, Engegefühl in der Brust, unregelmäßiger Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit, Benommenheit, Schwindel oder Übelkeit. Wenn Sie eines dieser 
Symptome verspüren, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren, bevor Sie mit dem Trainingsprogramm fortfahren. Ein falsches oder übermäßiges Training kann zu gesundheitlichen 
Schäden führen.
4. Halten Sie während und nach den Übungen Kinder und Haustiere von den Geräten fern.
5. Verwenden Sie das Gerät auf einer stabilen und ebenen Fläche mit einem Schutzbelag für Ihren Boden oder Teppich. Entfernen Sie alle scharfen Gegenstände.
6. Die Freifläche muss in den Richtungen, aus denen das Gerät betreten wird, mindestens 0,6 m größer sein als die Übungsfläche. Die Freifläche muss auch den Bereich für den 
Notabstieg umfassen. Wenn die Geräte nebeneinander aufgestellt sind, kann der Wert der Freifläche geteilt werden.
7. Führen Sie vor jedem Gebrauch eine Sichtprüfung des Geräts durch, einschließlich der Beschläge und der Widerstandskrümmungen.
8. Prüfen Sie vor der Benutzung des Geräts, ob die Muttern, Schrauben und anderen Verbindungselemente fest angezogen sind.
9. Verwenden Sie das Gerät immer wie angegeben. Wenn Sie beim Zusammenbau oder bei der Überprüfung des Geräts defekte Teile finden oder wenn Sie während des 
Gebrauchs ungewöhnliche Geräusche aus dem Gerät hören, schalten Sie es aus. Verwenden Sie das Gerät nicht, bis das Problem behoben ist.
10. Stecken Sie keine Gegenstände in die Öffnungen.
11. Achten Sie auf alle Vorschriften und Konstruktionsteile, die bei den Übungen stören können.
12. Das Sicherheitsniveau der Geräte kann nur aufrechterhalten werden, wenn sie regelmäßig auf Schäden und/oder untersucht werden.
13. Tragen Sie bei der Benutzung des Geräts geeignete Kleidung. Vermeiden Sie das Tragen von loser Kleidung, die sich in der Ausrüstung verfangen oder die Bewegung 
einschränken oder verhindern könnte.
14. Das Gerät wurde nach EN ISO 20957-1 unter der Klasse H geprüft und zertifiziert. Es ist nicht für den therapeutischen Einsatz geeignet.
15. Beim Anheben oder Bewegen des Geräts ist Vorsicht geboten, um Ihren Rücken nicht zu verletzen. Wenden Sie immer die richtigen Hebetechniken an und/oder lassen Sie sich helfen.
16. Das Gerät ist nur für die Benutzung durch Erwachsene vorgesehen. Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder von dem Gerät fern.
17. Bauen Sie das Gerät wie in dieser Anleitung beschrieben zusammen. Verwenden Sie nur Teile aus dem Satz. Überprüfen Sie alle Teile anhand der Teileliste.

WARNUNG: LESEN SIE ALLE ANWEISUNGEN, BEVOR SIE EIN FITNESSGERÄT BENUTZEN. WIR ÜBERNEHMEN KEINE VERANTWORTUNG FÜR ODER 
SACHSCHÄDEN, DIE DURCH DIE VERWENDUNG DIESES PRODUKTS VERURSACHT WERDEN.

SPEZIFIKATIONEN
Gewicht - 5,5 kg
Abmessungen - 36 x 31,5 x 20 cm 
Höchstgewicht des Benutzers - 100 kg

WARTUNG
Ihr Gerät wurde so konzipiert, dass es möglichst wenig Wartung benötigt. Um dies zu gewährleisten, empfehlen wir Ihnen,  zu tun: Halten Sie Ihr Gerät sauber, indem Sie Schweiß, 
Staub oder andere Rückstände nach jedem Gebrauch mit einem weichen, sauberen Tuch abwischen. Vergewissern Sie sich stets, dass die Bänder fest sitzen und keine 
Anzeichen von Verschleiß aufweisen.
Überprüfen Sie regelmäßig den festen Sitz der Schrauben und Muttern.

TEILE

№ Teil Name Anzahl. № Teil Name Anzahl.
1 Hauptrahmen 1 18 Kunststoffkappe 1
2 Pedalsockel (L) 1 19 Sensor 1
3 Pedalsockel (P) 1 20 Unterlegscheibe (25) 2
4 Pedal (L) 1 21 Sechskantschraube M8x40 4
5 Pedal (P) 1 22 Sechskantschraube M8x20 2
6 Hintere Endkappe 2 23 Sechskantschraube M10x40 1
7 Vordere Endkappe 2 24 Sechskantschraube M8x30 4
8 Anzeige 1 25 Kreuzschraube 4
9 Rollenhalterung 1 26 Kreuzschraube 1

10 Walze 1 27 Unterlegscheibe (8) 8
11 Kabel 1 28 Kappe M8 6
12 Buchse 2 29 Unterlegscheibe (5) 1
13 Nylon-Lager 4 30 Kunststoffpolster 6
14 Schraubverschluss 2 31 Stahlhülse 2
15 Hydraulischer Zylinder 1 32 Kappe M10 1
16 Gummipuffer 2 33 Unterlegscheibe (10) 1
17 Magnet 1

MONTAGE

Der S3038 Mini Stepper wird zu 99% montiert geliefert. Sie müssen nur ein paar Schritte befolgen, wie unten beschrieben, bevor Sie ihn verwenden können:

SCHRITT 1: EINSETZEN UND AUSWECHSELN DER BATTERIEN.
-Entfernen des Displays aus dem Gerät
-Entfernen der verbrauchten Batterie
-Setzen Sie eine neue Batterie in das Gerät ein und achten Sie darauf, dass sie richtig eingelegt ist.
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SCHRITT 2. INSTALLATION DER KABEL FÜR DAS ARM- UND MUSKELTRAINING. DE
Verbinden Sie die beiden Kabel mit dem Hauptrahmen, indem Sie die Haken auf beiden Seiten des Geräts verwenden (wie in der Abbildung unten dargestellt). Vergewissern Sie sich, dass sie 
korrekt und sicher befestigt sind.

SCHRITT 3 HÖHENEINSTELLUNG
Der Einstellknopf (3) befindet sich an der Vorderseite des Steppers und ermöglicht die Veränderung der Höhe der Pedale. Je höher die 
Höhe, desto mehr Kraft ist für das Training erforderlich. Stellen Sie die Höhe nach Ihren Fähigkeiten und Vorlieben ein.

ANZEIGEFUNKTION:
STEP/MIN - REPEAT (STEP) NUMBER / MIN: Zeigt die Anzahl der Wiederholungen (Schritte) pro Minute an. 
SCAN : Zeigt automatisch den Wert jeder Zählerfunktion nacheinander an.
TIME - ZEIT: Zeigt die Gesamttrainingszeit in einer bestimmten Trainingseinheit an.
CALORIES- KALORIEN: Zeigt die Anzahl der Kalorien an, die während einer bestimmten Trainingseinheit verbrannt wurden. HINWEIS: 
Dies ist ein ungefährer Wert.
STEP COUNT - SCHRITTANZAHL: Zeigt die Gesamtzahl der Schritte in einer bestimmten Trainingseinheit an.
1. Der Computer schaltet sich nach etwa 4 Minuten automatisch ab.
2. Der Computer kann zurückgesetzt werden, indem Sie die Batterie entfernen oder die MODE-Taste 3 Sekunden lang gedrückt halten.
BATTERIE
Für die ordnungsgemäße Funktion des Monitors ist eine funktionierende AAA-Batterie erforderlich.

ANWENDUNGSBEREICH
Der Stepper S3038 ist ein allgemeines Trainingsgerät der Klasse H, das nur für den Heimgebrauch bestimmt ist. Er kann nicht für therapeutische, rehabilitative oder kommerzielle Zwecke 
verwendet werden.

SCHULUNGSHANDBUCH
Auf den Stepper steigen
Wichtig: Um beim Training auf dem Stepper das Gleichgewicht zu halten und die richtige Form zu finden, empfehlen wir Erstbenutzern dringend, das Gerät zwischen eine Türöffnung zu 
stellen oder einen Stuhl mit hoher Lehne vor den Stepper zu stellen. Halten Sie sich an der Tür oder der Stuhllehne fest und stellen Sie, OHNE auf das Gerät zu steigen, langsam einen 
Fuß auf das Pedal und drücken Sie es nach unten, so dass das Pedal die Basis berührt. Stellen Sie nun denselben Fuß in die Mitte des Pedals und treten Sie auf das Pedal. Stellen Sie 
dann den anderen Fuß in die Mitte des anderen Pedals und beginnen Sie langsam, mit beiden Füßen auf und ab zu treten. Treten Sie weiterhin LANGSAM, um das Gleichgewicht zu 
halten und Erfahrung mit der einzigartigen bidirektionalen Bewegung des Trainers zu gewinnen.

3. Übungen

Schritt 1:
Stellen Sie sich an die Rückseite des Steppers. 
Stellen Sie Ihren linken Fuß in die Mitte des 
Pedals und drücken Sie es bis zum Anschlag nach 
unten.

Schritt 2:
Stellen Sie Ihren rechten Fuß in die Mitte des 
rechten Pedals.

Schritt 3:
Beginnen Sie mit langsamen Schritten, bis Sie 
sich an die Bewegung der Stepper-Pedale 
gewöhnt haben. Hinweis: Das Ziel der Übung 
ist es, rhythmische, gleichmäßige Bewegungen 
zu erreichen. Versuchen Sie, die Pedale und 
Anschläge nicht zu berühren.

REGELMÄSSIGER SCHRITT
Einfache Übungen zur Verbesserung der Durchblutung. 
Beginnen Sie langsam, Ihre Arme zu bewegen, wie Sie es 
beim Gehen tun würden. Sie können die Intensität der 
Übung steigern, indem Sie die Arme höher schwingen. 
Führen Sie die Armbewegungen jedoch nur aus, wenn Sie 
sich auf dem Stepper sicher fühlen.

TIEFE OBERSCHENKELBEUGEN
Formt und stärkt das Gesäß, die Hüften und die 
Oberschenkel.
Beugen Sie Ihre Knie und Hüften, so dass Ihr Gesäß näher 
am Boden ist. Lassen Sie die Knie nicht über die Zehenlinie 
hinausgehen. Wiederholen Sie die Übung so oft Sie 
können, ohne sich zu sehr , und kehren Sie dann in Ihre 
normale Position zurück, um sich auszuruhen. Wiederholen 
Sie die Übung.

OVERHEAD PRESS
Definiert Ihre Schultern und transplantiert Ihre 
Beine.
Wenn Sie auf den Stepper steigen, heben Sie Ihre Arme, 
die Ihre Schultern berühren. Heben Sie bei jedem Schritt 
auf dem Stepper beide Hände über Ihren Kopf. Wenn Sie 
den zweiten Schritt auf der anderen machen, senken Sie 
beide Hände wieder in die Ausgangsposition. Wiederholen 
Sie die Übung.

BIZEPS-ÜBUNGEN
Nehmen Sie die Griffe des Seils in die Hand. Führen Sie beim 
Steppen beide Arme entlang Ihres Oberkörpers, die Handflächen 
zeigen nach außen. Beugen Sie den rechten Ellbogen und heben 
Sie den Arm zur Brust, das rechte Bein sollte gerade sein (das 
Pedal des Steppers ist unten). Dann machen Sie einen Schritt, 
senken den rechten Arm zurück in die Ausgangsposition und 
heben ihn mit der linken Hand zur Brust.

SCHULTERHEBEN
Nehmen Sie die Griffe des Steppseils, legen Sie beide Hände 
entlang Ihres Oberkörpers, beugen Sie die Ellenbogen leicht, die 
Handgelenke zeigen nach oben. Wenn Sie einen Schritt machen 
(das rechte Bein ist gestreckt), strecken Sie den gestreckten 
rechten Arm vor sich aus und legen ihn an den Körper an. 
Bringen Sie dann beim Schritt den gestreckten Arm zur Hüfte 
und strecken Sie gleichzeitig den gestreckten linken Arm vor sich 
aus.

SCHULTERHÖHE
Nehmen Sie die Griffe des Steppseils, legen Sie beide Hände 
entlang Ihres Oberkörpers, beugen Sie die Ellenbogen leicht, die 
Handgelenke zeigen nach oben. Heben Sie beim Schritt die 
angespannten Arme auf zur Seite. Wenn Sie den zweiten Schritt 
auf der anderen Seite machen, senken Sie langsam beide 
angespannten Arme wieder in die Ausgangsposition. 
Wiederholen Sie die Übung.
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PASO 2. INSTALACIÓN DE CABLES PARA EJERCITAR EL BRAZO Y LOS MÚSCULOS. ES
Conecte los dos cables al bastidor principal utilizando los ganchos situados a ambos lados de la unidad (como se muestra en el diagrama siguiente). Asegúrese de que están 
correctamente y firmemente sujetos.

PASO 3 AJUSTE DE ALTURA
El mando de ajuste (3) está situado en la parte delantera del stepper y permite modificar la altura de los pedales. Cuanto mayor 
sea la altura, mayor será la fuerza necesaria para realizar el ejercicio. Ajuste la altura a su capacidad y preferencia.

FUNCIÓN DE VISUALIZACIÓN:
STEP/MIN - NÚMERO DE REPETICIONES (PASOS) / MIN: Muestra el número de repeticiones (pasos) por minuto. 
SCAN : Muestra automáticamente el valor de cada función del contador en secuencia .
TIME - TIEMPO: Muestra el tiempo total de ejercicio en una sesión de entrenamiento determinada.
CALORIES - CALORÍAS: Muestra el número de calorías quemadas durante una sesión de entrenamiento determinada. NOTA: 
Se trata de un valor aproximado.
STEP COUNT - RECUENTO DE PASOS: Muestra el número total de pasos en una sesión de entrenamiento determinada.
1. El ordenador se apagará automáticamente después de aproximadamente 4 minutos de ejercicio.
2. El ordenador puede reiniciarse retirando la pila o manteniendo pulsado el botón MODE durante 3 segundos.
BATERÍA
Se necesita una pila AAA para que el monitor funcione correctamente.

ÁMBITO DE APLICACIÓN
El stepper S3038 es una máquina de ejercicio general de clase H diseñada únicamente para uso doméstico. No puede utilizarse con fines terapéuticos, de rehabilitación o 
comerciales.

MANUAL DE FORMACIÓN
Subirse al stepper
Importante: para ayudar a establecer el equilibrio correcto y la forma adecuada al hacer ejercicio en el stepper, recomendamos encarecidamente que los usuarios que lo 
utilicen por primera vez coloquen la unidad entre una puerta o una silla con respaldo alto delante del stepper. Sujétese a la puerta o al respaldo de la silla y SIN SUBIRSE A 
LA UNIDAD, coloque lentamente un pie en el pedal y empújelo hacia abajo hasta que el pedal entre en contacto con la base. Ahora, coloque este mismo pie en el centro 
del pedal y pise el pedal. A continuación, coloque el otro pie en el centro del otro pedal y empiece a subir y bajar lentamente con ambos pies. Siga pisando LENTAMENTE 
mientras gana equilibrio y experiencia con el movimiento bidireccional único del entrenador.

3. Ejercicios

Paso 1:
Sitúese en la parte trasera del stepper. 
Coloque el pie izquierdo en el centro del pedal 
y píselo hasta que se detenga.

Segundo paso:
Coloque el pie derecho en el centro del pedal 
derecho.

Paso 3:
Comience dando pasos lentos hasta que se 
acostumbre al movimiento de los pedales 
del stepper. Nota: El objetivo del ejercicio es 
conseguir movimientos suaves y rítmicos. 
Procure no tocar los pedales ni los topes.

PASO REGULAR
Ejercicios sencillos para mejorar la circulación. 
Lentamente, empiece a mover los brazos como lo haría 
al caminar. Puede aumentar la intensidad del ejercicio 
moviendo los brazos más alto. Sin embargo, sólo 
realice los movimientos de los brazos si se siente 
seguro en el stepper.

SENTADILLAS PROFUNDAS
Ayuda a moldear y fortalecer los glúteos, las caderas y 
los muslos.
Dobla las rodillas y las caderas para que las nalgas 
estén más cerca del suelo. No dejes que las rodillas 
sobrepasen la línea de los dedos de los pies. Repite el 
ejercicio tantas veces como puedas sin demasiado 
esfuerzo y luego vuelve a la posición normal para 
descansar. Repite el ejercicio.

PRENSA EN ALTURA
Define tus hombros a la vez que trans tus 
piernas.
Cuando des un paso en el stepper, levanta los brazos 
tocando los hombros. Cada vez que  un paso, levanta 
ambas manos por encima de la cabeza. Cuando des el 
segundo paso en el otro , baja ambas manos a la 
posición inicial.
Repite el ejercicio.

EJERCICIOS DE BÍCEPS
Coge las asas de la cuerda con la mano. Mientras pisas, 
coloca ambos brazos a lo largo del torso, con las palmas 
hacia fuera. Dobla el codo derecho y levanta el brazo hasta el 
pecho, luego la pierna derecha debe estar estirada (el pedal 
del stepper hacia abajo). A continuación, dando un paso, baja 
el brazo derecho hasta la posición inicial y levántalo hasta el 
pecho con la mano izquierda.

ELEVACIÓN DE HOMBROS
Coge las asas de la cuerda de step, coloca ambas manos a 
lo largo del torso, dobla ligeramente los codos, con las 
muñecas hacia arriba. Al dar un paso (con la pierna 
derecha estirada), extienda el brazo derecho estirado hacia 
delante pros topadle al cuerpo. A continuación, mientras 
das el paso, lleva el brazo estirado a la cadera y, 
simultáneamente, extiende el brazo izquierdo estirado 
delante de ti.

ELEVACIÓN DE HOMBROS
Coge las asas de la cuerda de step, coloca ambas manos a 
lo largo del torso, dobla ligeramente los codos, con las 
muñecas hacia arriba. Mientras da el paso, levante los 
brazos tensos hacia el lado a la altura de los hombros. Al 
realizar el segundo en el otro lado, baje lentamente ambos 
brazos tensos hasta la posición inicial. Repita el ejercicio.
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OLULINE OHUTUSALANE TEAVE ET
See toode on mõeldud ainult koduseks kasutamiseks ja loodud optimaalse ohutuse tagamiseks. Palun võtke arvesse järgmisi ohutusnõudeid:

1. Enne mis tahes treeningprogrammi alustamist peaksite konsulteerima oma arstiga, et teha kindlaks, kas teil on mõni füüsiline või tervislik
seisund, mis võib ohustada teie tervist ja ohutust või takistada teid seadmete nõuetekohasel kasutamisel. Arsti nõuanne on oluline, kui te
võtate ravimeid, mis mõjutavad teie südame löögisagedust, vererõhku või kolesteroolitaset. See on eriti oluline üle 35-aastastele, rasedatele või
neile, kellel on juba olemasolevad terviseprobleemid või tasakaaluhäired.
2. Enne selle seadme kasutamist treenimiseks tehke alati venitusharjutusi, et end korralikult soojendada.
3. Olge teadlik oma keha signaalidest. Vale või liigne treening võib kahjustada teie tervist. Lõpetage treenimine, kui teil tekib mõni järgmistest sümptomitest:
valu, pinguldavus ch est, ebaregulaarne südametegevus, äärmuslik õhupuudus, peapööritus, pearinglus või iiveldus. Kui teil tekib mõni neist seisunditest,
peate enne treeningprogrammi jätkamist konsulteerima arstiga. Tervisekahjustused võivad tuleneda ebaühtlasest või liigsest treeningust.
4. Hoidke lapsed ja lemmikloomad harjutuste ajal ja pärast neid seadmetest eemal.
5. Kasutage seadet stabiilsel ja tasasel pinnal, millel on põrandale või vaibale kaitsekate. Liigutage kõik teravad esemed.
6. Vaba ala peab olema vähemalt 0,6 m suurem kui treeninguala nendes suundades, kust seadmetele pääseb ligi. Vaba ala peab sisaldama ka ala, kus
saab hädasõiduki maha võtta. Kui seadmed on paigutatud üksteise kõrval, võib vaba ala väärtust jagada.
7. Enne igat kasutamist kontrollige seadet, sealhulgas riistvara ja vastupanukõveraid visuaalselt.
8. Enne seadme kasutamist kontrollige, kas mutrid, poldid ja muud painutused on kindlalt kinni keeratud.
9. Kasutage seadmeid alati nii, nagu on näidatud. Kui leiate seadme kokkupaneku või kontrollimise ajal defektseid komponente või kui kuulete seadme
kasutamise ajal ebatavalist müra, lõpetage töö. Ärge kasutage seadet enne, kui probleem on kõrvaldatud.
10. Ärge sisestage ühtegi eset mis tahes avadesse.
11. Olge teadlik kõikidest regulatsioonidest ja konstruktsioonide osadest, mis võivad häirida harjutuste ajal.
12. Seadmete ohutustaset on võimalik säilitada ainult siis, kui neid korrapäraselt kontrollitakse kahjustuste ja/või suhtes.
13. Kandke seadme kasutamise ajal sobivat riietust. Vältige lahtiste riiete kandmist, mis võivad seadmesse kinni jääda või mis võivad liikumist piirata või
takistada.
14. Seade on testitud ja sertifitseeritud vastavalt standardile EN ISO 20957-1 klassile H. See ei sobi terapeutiliseks kasutamiseks.
15. Seadme tõstmisel või teisaldamisel tuleb olla ettevaatlik, et mitte vigastada selga. Kasutage alati õigeid tõstmistehnikaid ja/või kasutage abi.
16. Seadmed on mõeldud ainult täiskasvanutele. Hoidke järelvalveta lapsed seadmetest eemal.
17. Pange seade kokku vastavalt käesolevas kasutusjuhendis kirjeldatule. Kasutage ainult komplekti kuuluvaid osi. Kontrollige kõiki osi osade loeteluga.

HOIATUS: LUGEGE KÕIKI JUHISEID ENNE FITNESS-SEADMETE KASUTAMIST. ME EI VÕTA VASTUTUST ISIKUKAHJU VÕI VARAKAHJU EEST, 
MIS ON PÕHJUSTATUD SELLE TOOTE KASUTAMISEST VÕI SELLE KASUTAMISE TÕTTU.

SPETSIFIKATSIOONID
Kaal - 5,5 kg
Mõõtmed - 36 x 31,5 x 20 cm 
Maksimaalne kasutajakaal - 100 kg

HOOLDUS
Teie seade on hoolikalt konstrueeritud nii, et see vajaks minimaalset hooldust. Selle tagamiseks soovitame teil teha järgmist: Hoidke seade puhtana, 
pühkides pärast iga kasutamist pehme, puhta lapiga ära higi, tolmu või muud jäägid. Veenduge alati, et rihmad oleksid kindlalt kinnitatud ja et neil ei oleks 
kulumise märke.
Kontrollige regulaarselt mutrite ja poltide pinguldatust.

OSAD

№ Osa nimi Kogus. № Osa nimi Kogus.
1 Põhiraam 1 18 Plastikust kork 1
2 Pedaalide alus (L) 1 19 Andur 1
3 Pedaalide alus (P) 1 20 Lükandiga seibid (25) 2
4 Pedaal (L) 1 21 Kuuskantkruvi M8x40 4
5 Pedaal (P) 1 22 Kuuskantkruvi M8x20 2
6 Tagumine otsakate 2 23 Kuuskantkruvi M10x40 1
7 Eesmine otsakate 2 24 Kuuskantkruvi M8x30 4
8 Näita 1 25 Ristkruvi 4
9 Rulltugi 1 26 Ristkruvi 1

10 Rull 1 27 Lükandiga seibid (8) 8
11 Kaabel 1 28 Kork M8 6
12 Pukside 2 29 Lükandrattad (5) 1
13 Nailonist laager 4 30 Plastikust pad 6
14 Kruvi kork 2 31 Terasest hülss 2
15 Hüdrosilinder 1 32 Kork M10 1
16 Kummist kaitseraua 2 33 Lükandiga seibid (10) 1
17 Magnet 1

MONTAGE

S3038 Mini Stepper on 99% ulatuses kokku pandud. Enne selle kasutamist peate järgima vaid mõningaid allpool kirjeldatud samme:

SAMM 1: PATAREIDE PAIGALDAMINE JA ASENDAMINE.
-eemaldage ekraan seadmest
-eemaldage kasutatud aku
-seadmesse uus aku, veenduge, et see on õigesti paigutatud.
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SAMM 2. KAABLITE PAIGALDAMINE KÄE JA LIHASTE TREENIMISEKS. ET
Ühendage kaks kaablit põhiraami külge, kasutades selleks seadme mõlemal küljel olevaid konksusid (nagu on näidatud allpool oleval joonisel). Veenduge, et need on 
õigesti ja kindlalt kinnitatud.

SAMM 3 KÕRGUSE REGULEERIMINE
Reguleerimisnupp (3) asub stepperi esiküljel ja võimaldab muuta pedaalide kõrgust. Mida suurem on kõrgus, seda 
rohkem jõudu on vaja treenimiseks. Reguleerige kõrgust vastavalt oma võimetele ja eelistustele.

KUVAMISFUNKTSIOON:
STEP/MIN - KORDUSTE (STEP) NUMBER / MIN: Näitab korduste (sammude) arvu minutis. 
SCAN : kuvab automaatselt iga loendurfunktsiooni väärtuse järjestikku .
TIME - AEG: Näitab treeningu koguaega antud treeningusessioonil.
CALORIES - KALOREID: kuvab antud treeningu jooksul põletatud kalorite arvu. MÄRKUS: See on ligikaudne väärtus. 
STEP COUNT - SAMMUDE ARV: Näitab antud treeningu jooksul tehtud sammude koguarvu.
1. Arvuti lülitub automaatselt välja pärast umbes 4 minutit kestnud treeningut.
2. Arvutit saab lähtestada, eemaldades aku või hoides MODE-nuppu 3 sekundit all.
BATTERI
Monitori nõuetekohaseks toimimiseks on vaja töötavat AAA-akut.

KOHALDAMISALA
S3038 stepper on H-klassi üldtreeningmasin, mis on mõeldud ainult koduseks kasutamiseks. Seda ei saa kasutada terapeutilistel, taastusravi- või ärilistel eesmärkidel.

KOOLITUSJUHEND
Stepperile minek
Oluline: et aidata stepperil treenides saavutada õiget tasakaalu ja õiget vormi, soovitame esmakordsetel kasutajatel panna seade ukse või asetada stepperi ette 
kõrge seljatool. Hoidke kinni ukseavast või tooli seljatoest ja PIDAGE ÜKSIKULE JUHTIMATA, asetage aeglaselt üks jalg pedaalile ja vajutage alla nii, et pedaal 
puutub alusega kokku. Nüüd asetage sama jalg pedaali keskele ja astuge pedaalile. Seejärel asetage teine jalg teise pedaali keskele ja alustage aeglaselt 
mõlema jalaga üles- ja allapoole astumist. Astuge aeglaselt edasi, kui saavutate nii tasakaalu kui ka kogemusi treeneri unikaalse kahesuunalise liikumisega.

3. Harjutused

1. samm:
Seisa stepperi tagaosas. vasak jalg pedaali
keskele ja vajutage alla, kuni see peatub.

2. samm:
Asetage parem jalg paremale pedaalile 
keskele.

3. samm:
Alustage aeglaste sammudega, kuni
harjute stepperpedaalide liikumisega.
Märkus: Harjutuse eesmärk on
saavutada rütmiliselt sujuvad liigutused.
Püüdke mitte puudutada pedaale ja
peatusi.

REGULAR STEP
Lihtsad harjutused vereringe parandamiseks. 
Alustage aeglaselt käte liigutamist nagu kõndides. 
Harjutuse intensiivsust saate suurendada, kui 
liigutate käsi kõrgemale. Tehke käeliigutusi siiski 
ainult siis, kui tunnete end stepperil kindlalt.

SÜGAVAD REIE KÜKID
Aitab vormida ja tugevdada tuharad, puusad ja reied. 
Painutage põlvi ja puusasid nii, et teie tuharad on 
maapinnale lähemal. Ära lase põlvedel varvaste 
joonest kaugemale minna. Korrake harjutust nii mitu 
korda, kui suudate seda ilma liigse pingutuseta teha, 
seejärel pöörduge tagasi normaalasendisse, et 
puhata. Korrake harjutust.

ÜLEMINE PRESS
Määratleb teie õlad, samal ajal kui see läbib teie 
jalad.
Stepperile astudes tõstke käed õlgade kohale. Iga 
sammu astudes tõstke mõlemad käed pea kohale. 
Kui teete teise sammu teisele , laske mõlemad käed 
tagasi lähteasendisse.
Korrake harjutust.

BITSEPSI HARJUTUSED
Võtke köie käepidemed kätte. Astudes hoidke mõlemad 
käed piki oma torsot, peopesad väljapoole suunatud. 
Painutage parempoolset küünarnukki ja tõstke käsi 
rinnale, seejärel peaks teie parem jalg olema sirge 
(stepperpedaal on allapoole). Seejärel, astudes sammu, 
langetage parem käsi tagasi lähteasendisse ja tõstke see 
vasaku käega rinnale.

ÕLGADE TÕSTMINE
Võtke step-köie käepidemed, asetage mõlemad käed 
piki torso, painutage kergelt küünarnukke, randmed 
suunatud ülespoole. Kui te astute sammu (parem jalg 
sirgelt), sirutage sirutatud parem käsi enda ette pro 
topadle keha juurde. Seejärel viige sammu astudes oma 
sirutatud käsi puusa juurde ja sirutage samal ajal 
sirutatud vasak käsi enda ette.

ÕLGADE TÕSTMINE
Võtke step-köie käepidemed, asetage mõlemad käed 
piki torso, painutage veidi küünarnukke, randmed 
suunatud ülespoole. Sammu astudes tõstke pinges käed 
õlgade kõrgusele küljele. Teise sammu sooritamisel 
teisel poolel laske mõlemad pinges käed aeglaselt tagasi 
lähteasendisse. Korrake harjutust.
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SVARBI SAUGOS INFORMACIJA LT
Šis gaminys skirtas naudoti tik namuose ir pagamintas taip, kad būtų užtikrintas optimalus saugumas. Atkreipkite dėmesį į šias saugos priemones:

1. Prieš pradėdami bet kokią treniruočių programą, turėtumėte pasikonsultuoti su gydytoju ir nustatyti, ar neturite kokių nors fizinių ar
sveikatos sutrikimų, kurie galėtų kelti pavojų jūsų sveikatai ir saugumui arba trukdyti tinkamai naudotis įranga. Gydytojo patarimas būtinas, jei
vartojate vaistus, kurie turi įtakos širdies ritmui, kraujospūdžiui ar cholesterolio kiekiui. Tai ypač svarbu vyresniems nei 35 metų asmenims,
nėščioms moterims arba tiems, kurie jau turi sveikatos problemų ar pusiausvyros sutrikimų.
2. Prieš naudodami šią įrangą treniruotėms, visada atlikite tempimo pratimus, kad tinkamai .
3. Atkreipkite dėmesį į savo kūno signalus. Neteisingas arba per didelis fizinis krūvis gali pakenkti jūsų sveikatai. Nustokite mankštintis, jei jaučiate bet kurį iš
šių simptomų: skausmą, įsitempimą krūtinėje, nereguliarų širdies plakimą, itin trumpą kvėpavimą, galvos svaigimą, svaigimą ar pykinimą. Jei vis dėlto
pajutote bet kurią iš šių būklių, prieš tęsdami mankštos programą turėtumėte pasikonsultuoti su gydytoju. Dėl netinkamų ar per ilgų treniruočių gali būti
sužalota sveikata.
4. Pratybų metu ir po jų laikykite vaikus ir naminius gyvūnus atokiau nuo įrangos.
5. Įrangą naudokite ant stabilaus ir lygaus paviršiaus, padengę grindis ar kilimą apsaugine danga. Perkelkite visus aštrius daiktus.
6. Laisvas plotas turi būti ne mažesnis kaip 0,6 m didesnis už mokymo plotą tomis kryptimis, iš kurių patenkama į įrangą. Į laisvą plotą taip pat turi būti
įtraukta avarinio nusileidimo zona. Jei įranga yra išdėstyta greta viena kitos, laisvojo ploto vertė gali būti dalijama.
7. Prieš kiekvieną naudojimą vizualiai apžiūrėkite įrenginį, įskaitant techninę įrangą ir pasipriešinimo išlinkimus.
8. Prieš naudodami įrangą patikrinkite, ar veržlės, varžtai ir kiti lankstai yra patikimai priveržti.
9. Visada naudokite įrangą taip, kaip nurodyta. Jei montuodami ar tikrindami įrangą aptiksite sugedusių komponentų arba jei naudodami įrangą išgirsite
iš jos sklindantį neįprastą triukšmą, sustokite. Nenaudokite įrangos, kol problema nebus pašalinta.
10. Neįkiškite jokių daiktų į jokias angas.
11. Atkreipkite dėmesį į visas reguliavimo ir konstrukcijų dalis, kurios gali trukdyti atliekant pratimus.
12. Įrangos saugos lygis gali būti išlaikytas tik tada, jei ji reguliariai tikrinama, ar nėra pažeista ir (arba) .
13. Naudodami įrangą dėvėkite tinkamus drabužius. Nedėvėkite laisvų drabužių, kurie gali įsipainioti į įrangą arba kurie gali riboti ar trukdyti judėti.
14. Įranga buvo išbandyta ir sertifikuota pagal EN ISO 20957-1 H klasę.
15. Keldami arba perkeldami įrangą, turite būti atsargūs, kad nesusižeistumėte nugaros. Visada naudokite tinkamus kėlimo būdus ir (arba) naudokitės pagalba.
16. Įranga skirta naudoti tik suaugusiesiems. Neleiskite neprižiūrimiems vaikams naudotis įranga.
17. Surinkite šį įrenginį taip, kaip aprašyta šiame vadove. Naudokite tik komplekte esančias dalis. Visas dalis sutikrinkite su dalių sąrašu.

ĮSPĖJIMAS: PRIEŠ NAUDODAMI TRENIRUOKLĮ PERSKAITYKITE VISAS INSTRUKCIJAS. MES NEPRISIIMAME JOKIOS ATSAKOMYBĖS UŽ 
ASMENS SUŽALOJIMĄ AR ŽALĄ TURTUI, PADARYTĄ NAUDOJANT ŠĮ GAMINĮ.

SPECIFIKACIJOS
Svoris - 5,5 kg
Matmenys - 36 x 31,5 x 20 cm 
Didžiausias naudotojo svoris - 100 kg

PRIEŽIŪRA
Jūsų įrenginys buvo kruopščiai suprojektuotas taip, kad reikalautų minimalios priežiūros. Kad tai užtikrintumėte, rekomenduojame atlikti šiuos veiksmus: Po 
kiekvieno naudojimo palaikykite įrenginį švarų, nuvalykite prakaitą, dulkes ar kitus likučius minkšta, švaria šluoste. Visada įsitikinkite, kad juostos yra 
patikimai pritvirtintos ir neturi nusidėvėjimo požymių.
Reguliariai tikrinkite veržlių ir varžtų priveržimą.

DALYS

№ Dalies pavadinimas Kiekis. № Dalies pavadinimas Kiekis.
1 Pagrindinis rėmas 1 18 Plastikinis dangtelis 1
2 Pedalo pagrindas L) 1 19 Jutiklis 1
3 Pedalo pagrindas (P) 1 20 Plokščia poveržlė (25) 2
4 Pedalas (L) 1 21 Šešiabriaunis varžtas M8x40 4
5 Pedalas (P) 1 22 Šešiabriaunis varžtas M8x20 2
6 Galinis dangtelis 2 23 Šešiabriaunis varžtas M10x40 1
7 Priekinis dangtelis 2 24 Šešiabriaunis varžtas M8x30 4
8 Ekranas 1 25 Kryžminis varžtas 4
9 Ritinėlio atrama 1 26 Kryžminis varžtas 1

10 Ritinėlis 1 27 Plokščia poveržlė (8) 8
11 Kabelis 1 28 Dangtelis M8 6
12 Įvorė 2 29 Plokščia poveržlė (5) 1
13 Nailono guolis 4 30 Plastikinė pagalvėlė 6
14 Užsukamas dangtelis 2 31 Plieninė įvorė 2
15 Hidraulinis cilindras 1 32 Dangtelis M10 1
16 Guminis buferis 2 33 Plokščia poveržlė (10) 1
17 Magnetas 1

MONTAŽAS

S3038 mini žingsniamatis tiekiamas 99 % surinktas. Prieš pradėdami jį naudoti, turite atlikti tik kelis toliau aprašytus veiksmus:

1 ŽINGSNIS: BATERIJŲ MONTAVIMAS IR KEITIMAS.
-išimti ekraną iš įrenginio
-išimti panaudotą bateriją
-į prietaisą įdėkite naują akumuliatorių ir įsitikinkite, kad jis tinkamai įdėtas.
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2 ŽINGSNIS. RANKŲ IR RAUMENŲ MANKŠTOS KABELIŲ MONTAVIMAS. LT
Prijunkite abu kabelius prie pagrindinio rėmo naudodami kabliukus, esančius abiejose įrenginio pusėse (kaip parodyta toliau pateiktoje schemoje). Įsitikinkite, kad jie 
tinkamai ir patikimai pritvirtinti.

3 ŽINGSNIS AUKŠČIO REGULIAVIMAS
Reguliavimo rankenėlė (3) yra žingsniamačio priekyje ir leidžia keisti pedalų aukštį. Kuo aukštesnis aukštis, tuo daugiau 
jėgos reikia norint atlikti pratimą. Reguliuokite aukštį pagal savo galimybes ir pageidavimus.

RODYMO FUNKCIJA:
STEP/MIN - kartojimų (žingsnių) skaičius / MIN: Rodomas kartojimų (žingsnių) skaičius per minutę. 
SCAN : Automatiškai iš eilės rodoma kiekvienos skaitiklio funkcijos vertė.
TIME - LAIKAS: Rodo bendrą pratybų laiką per tam tikrą treniruotę.
CALORIES - KALORIJOS: Rodo kalorijų, sudegintų per tam tikrą treniruotę, skaičių. PASTABA: Tai apytikslė vertė. 
STEP COUNT - ŽINGSNIŲ SKAIČIUS: Rodo bendrą žingsnių skaičių per tam tikrą treniruotę.
1. Kompiuteris automatiškai išsijungs maždaug po 4 minučių pratybų.
2. Kompiuterį galima iš naujo nustatyti išėmus akumuliatorių arba 3 sekundes palaikius nuspaustą MODE mygtuką.
AKUMULIATORIUS
Kad monitorius veiktų tinkamai, reikia veikiančio AAA tipo akumuliatoriaus.

TAIKYMO SRITIS
S3038 stepperis yra H klasės bendrasis treniruoklis, skirtas naudoti tik namuose. Jis negali būti naudojamas gydymo, reabilitacijos ar komerciniais tikslais.

MOKYMO VADOVAS
Įsėdimas į žingsniamatį
Svarbu: kad būtų lengviau išlaikyti pusiausvyrą ir taisyklingą formą, kai treniruojatės ant steperio, pirmą kartą besinaudojantiems rekomenduojame įrenginį 
pastatyti tarpduryje arba priešais steperį pastatyti aukštą kėdę. Laikykitės už durų ar kėdės atlošo ir, NEPRISISPAUDĘ prie įrenginio, lėtai uždėkite vieną koją 
ant pedalo ir spauskite žemyn taip, kad pedalas liestų pagrindą. Dabar tą pačią pėdą padėkite ant pedalo vidurio ir užkelkite ant pedalo. Tada kitą koją padėkite 
ant kito pedalo vidurio ir lėtai pradėkite žingsniuoti aukštyn ir žemyn abiem kojomis. Toliau žingsniuokite LĖTAI, kad įgytumėte pusiausvyros ir patirties, kaip 
naudotis unikaliu dvikrypčiu treniruoklio judėjimu.

3. Pratimai

1 žingsnis:
Atsistokite žingsniamačio gale. Kairę koją 
padėkite ant pedalo vidurio ir spauskite 
žemyn, kol jis sustos.

2 žingsnis:
Dešinę koją pastatykite dešiniojo pedalo 
viduryje.

3 veiksmas:
Pradėkite žengti lėtais žingsniais, kol 
priprasite prie žingsniamačio pedalų 
judesių. Pastaba: pratimo tikslas - 
pasiekti ritmiškus sklandžius judesius. 
Stenkitės neliesti pedalų ir stotelių.

ĮPRASTAS ŽINGSNIS
Lengvi pratimai kraujotakai gerinti.
Pamažu pradėkite judinti rankas, kaip vaikščiodami. 
Galite padidinti pratimo intensyvumą, mojuodami 
rankomis aukščiau. Tačiau rankų judesius atlikite tik 
tada, jei ant steperio jaučiatės užtikrintai.

GILŪS ŠLAUNŲ PRITŪPIMAI
Padeda formuoti ir stiprinti sėdmenis, klubus ir 
šlaunis.
Sulenkite kelius ir klubus taip, kad sėdmenys būtų 
arčiau žemės. Neleiskite keliams išeiti už kojų pirštų 
linijos. Pratimą kartokite tiek kartų, kiek galite be 
didelių pastangų, tada grįžkite į įprastą padėtį 
pailsėti. Pakartokite pratimą.

VIRŠUTINĖ SPAUDOS DALIS
Išryškina pečius, o kojas - trans. Žingsniuodami 
ant steperio pakelkite rankas taip, kad jos liestų 
pečius. Kiekvieną kartą žengdami žingsnį ant 
steperio pakelkite abi rankas virš galvos. Kai 
žengsite antrą žingsnį į kitą pusę, nuleiskite abi 
rankas atgal į pradinę padėtį. Pakartokite pratimą.

BICEPSO PRATIMAI
Paimkite virvės rankenas į rankas. Žingsniuodami abi 
rankas laikykite išilgai liemens, delnais į išorę. Sulenkite 
dešinę alkūnę ir pakelkite ranką prie krūtinės, tada dešinė 
koja turi būti tiesi (žingsniamačio pedalas nuleistas 
žemyn). Tada, žengdami žingsnį, nuleiskite dešinę ranką 
atgal į pradinę padėtį, o kaire ranka pakelkite ją prie 
krūtinės.

PEČIŲ PAKĖLIMAS
Paimkite žingsniavimo virvės rankenas, abi rankas 
padėkite išilgai liemens, šiek tiek sulenkite alkūnes, 
riešai nukreipti į viršų. Žengdami žingsnį (dešinė koja 
tiesi), ištieskite ištiestą dešinę ranką priešais save 
užpadle prie kūno. Tada, žengdami žingsnį, priartinkite 
ištiestą ranką prie klubo ir kartu ištieskite ištiestą kairę 
ranką priešais save.

PEČIŲ PAKĖLIMAS
Paimkite žingsniavimo virvės rankenas, abi rankas 
padėkite išilgai liemens, šiek tiek sulenkite alkūnes, 
riešai nukreipti į viršų. Žingsniuodami įtemptas rankas 
kelkite į šoną pečių aukštyje. Atlikdami antrą žingsnį į 
kitą pusę, lėtai nuleiskite abi įtemptas rankas atgal į 
pradinę padėtį. Pratimą pakartokite.
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INFORMAȚII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANȚA RO
Acest produs a fost proiectat numai pentru uz casnic și construit pentru o siguranță optimă. Vă rugăm să țineți cont de următoarele  de siguranță:

1. Înainte de a începe orice program de exerciții fizice, trebuie să vă consultați medicul pentru a stabili dacă aveți afecțiuni fizice sau de sănătate care ar 
putea crea un risc pentru sănătatea și siguranța dumneavoastră sau care v-ar împiedica să utilizați echipamentul în mod corespunzător. Sfatul medicului 
dumneavoastră este esențial dacă luați medicamente care vă afectează ritmul cardiac, tensiunea arterială sau nivelul colesterolului. Acest lucru este 
deosebit de important pentru persoanele cu vârsta de peste 35 de ani, femeile însărcinate sau cele cu probleme de sănătate preexistente sau deficiențe 
de echilibru.
2. Înainte de a utiliza acest echipament pentru exerciții fizice, faceți întotdeauna exerciții de întindere pentru a vă corespunzător.
3. Fiți conștienți de semnalele corpului dumneavoastră. Exercițiile incorecte sau excesive vă pot afecta sănătatea. Opriți exercițiile fizice dacă prezentați oricare dintre 
următoarele simptome: durere, strângere în ch est, bătăi neregulate ale inimii, dificultăți extreme de respirație, senzație de amețeală, amețeală sau greață. Dacă vă
confruntați cu oricare dintre aceste simptome, trebuie să consultați medicul înainte de a continua programul de exerciții fizice. Leziunile de sănătate pot rezulta din 
antrenamentul incorect sau excesiv.
4. În timpul exercițiilor și după acestea, țineți copiii și animalele de companie departe de echipament.
5. Utilizați echipamentul pe o suprafață stabilă și nivelată, cu un capac de protecție pentru podea sau covor. Mutați toate obiectele ascuțite.
6. Zona liberă trebuie să fie cu cel puțin 0,6 m mai mare decât zona de antrenament în direcțiile din care se accesează echipamentul. Zona liberă trebuie să includă,
de asemenea, zona pentru coborârea de urgență. În cazul în care echipamentul este poziționat unul lângă celălalt, valoarea zonei libere poate fi împărțită.
7. Înainte de fiecare utilizare, inspectați vizual unitatea, inclusiv feroneria și îndoiturile de rezistență.
8. Înainte de a utiliza echipamentul, verificați dacă piulițele, șuruburile și alte coturi sunt bine strânse.
9. Utilizați întotdeauna echipamentul conform indicațiilor. Dacă găsiți componente defecte în timpul asamblării sau verificării echipamentului sau dacă auziți 
zgomote neobișnuite provenind de la echipament în timpul utilizării, opriți-vă. Nu utilizați echipamentul până când problema nu a fost remediată.
10. Nu introduceți niciun obiect în nicio deschidere.
11. Fiți atenți la toate părțile regulamentare și constructive care pot deranja în timpul exercițiilor.
12. Nivelul de siguranță al echipamentului poate fi menținut numai dacă acesta este examinat în mod regulat pentru a depista deteriorări și/sau .
13. Purtați îmbrăcăminte adecvată în timpul utilizării echipamentului. Evitați să purtați haine largi care se pot prinde în echipament sau care pot limita sau împiedica 
mișcarea.
14. Echipamentul a fost testat și certificat în conformitate cu EN ISO 20957-1 în clasa H. Nu este adecvat pentru uz terapeutic.
15. Trebuie să aveți grijă când ridicați sau mutați echipamentul pentru a nu vă răni spatele. Utilizați întotdeauna tehnici adecvate de ridicare și/sau apelați la asistență.
16. Echipamentul este conceput numai pentru utilizarea de către adulți. Țineți copiii nesupravegheați departe de echipament.
17. Asamblați această unitate așa cum este descris în acest manual. Utilizați numai piese din set. Verificați toate piesele cu lista de piese.

AVERTIZARE: CITIȚI TOATE INSTRUCȚIUNILE ÎNAINTE DE A UTILIZA ORICE ECHIPAMENT DE FITNESS. NU NE ASUMĂM NICIO RESPONSABILITATE 
PENTRU VĂTĂMĂRI CORPORALE SAU DAUNE MATERIALE CAUZATE DE SAU PRIN UTILIZAREA ACESTUI PRODUS.

SPECIFICAȚII
Greutate - 5,5 kg
Dimensiuni - 36 x 31,5 x 20 cm Greutatea 
maximă a utilizatorului - 100 kg

ÎNTREȚINERE
Unitatea dvs. a fost proiectată cu atenție pentru a necesita o întreținere minimă. Pentru a asigura acest lucru, vă recomandăm să faceți următoarele: Păstrați unitatea 
curată ștergând transpirația, praful sau alte reziduuri cu o cârpă moale și curată după fiecare utilizare. Asigurați-vă întotdeauna că benzile sunt bine fixate și nu 
prezintă semne de uzură.
Verificați periodic strângerea piulițelor și a șuruburilor.

PIEȚE

№ Denumirea părții Qty. № Denumirea părții Qty.
1 Cadru principal 1 18 Capac din plastic 1
2 Baza pedalei (L) 1 19 Senzor 1
3 Baza pedalei (P) 1 20 Șaibă plată (25) 2
4 Pedală (L) 1 21 Șurub hexagonal M8x40 4
5 Pedală (P) 1 22 Șurub hexagonal M8x20 2
6 Capac capăt spate 2 23 Șurub hexagonal M10x40 1
7 Capac de capăt frontal 2 24 Șurub hexagonal M8x30 4
8 Afișaj 1 25 Șurub transversal 4
9 Suport pentru role 1 26 Șurub transversal 1

10 Role 1 27 Șaibă plată (8) 8
11 Cablu 1 28 Capac M8 6
12 Bucșă 2 29 Șaibă plată (5) 1
13 Rulment din nailon 4 30 Plăcuță din plastic 6
14 Capac cu șurub 2 31 Manșon din oțel 2
15 Cilindru hidraulic 1 32 Capac M10 1
16 Bara de protecție din cauciuc 2 33 Șaibă plată (10) 1
17 Magnet 1

MONTAJ

S3038 Mini Stepper este livrat asamblat în proporție de 99%. Trebuie doar să urmați câțiva pași descriși mai jos înainte de a-l utiliza:

PASUL 1: MONTAREA ȘI ÎNLOCUIREA BATERIILOR.
-îndepărtați afișajul de pe dispozitiv
-îndepărtați bateria utilizată
-inserați o baterie nouă în dispozitiv, asigurându-vă că aceasta este plasată corect.
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PASUL 2. INSTALAREA CABLURILOR PENTRU EXERSAREA BRAȚULUI ȘI A MUȘCHILOR. RO
Conectați cele două cabluri la cadrul principal folosind cârligele de pe fiecare parte a unității (după cum se arată în diagrama de mai jos). Asigurați-vă că acestea sunt fixate corect 
și bine.

PASUL 3 REGLAREA ÎNĂLȚIMII
Butonul de reglare (3) este situat pe partea din față a stepperului și permite modificarea înălțimii pedalelor. Cu cât înălțimea este 
mai mare, cu atât este nevoie de mai multă forță pentru a face exerciții. Reglați înălțimea în funcție de abilitățile și preferințele 
dvs.

FUNCȚIE DE AFIȘARE:
STEP/MIN - REPEAT (STEP) NUMBER / MIN: Afișează numărul de repetiții (pași) pe minut. 
SCAN : Afișează automat valoarea fiecărei funcții de contor în succesiune.
TIME - TIMP: Afișează timpul total de exercițiu într-o anumită sesiune de antrenament.
CALORIES - CALORII: Afișează numărul de calorii arse în timpul unei anumite sesiuni de antrenament. NOTĂ: Aceasta este o 
valoare aproximativă.
STEP COUNT - NUMĂR DE PAȘI: Afișează numărul total de pași într-o anumită sesiune de antrenament.
1. Computerul se va opri automat după aproximativ 4 minute de exercițiu.
2. Computerul poate fi resetat prin scoaterea bateriei sau ținând apăsat butonul MODE timp de 3 secunde.
BATERIE
Pentru ca monitorul să funcționeze corect, este necesară o baterie AAA funcțională.

DOMENIUL DE APLICARE
Aparatul stepper S3038 este un aparat de exerciții generale din clasa H, proiectat exclusiv pentru uz casnic. Acesta nu poate fi utilizat în scopuri terapeutice, de reabilitare sau 
comerciale.

MANUAL DE FORMARE
Urcarea pe stepper
Important: pentru a ajuta la stabilirea unui echilibru corect și a unei forme adecvate în timpul exercițiilor pe stepper, recomandăm ca primii utilizatori să plaseze unitatea 
între o ușă sau să poziționeze un scaun cu spătar înalt în fața stepperului. Țineți-vă de ușă sau de spătarul scaunului și, FĂRĂ A URCA PE UNITATE, puneți încet un picior 
pe pedală și apăsați în jos astfel încât pedala să intre în contact cu baza. Acum, puneți același picior în mijlocul pedalei și urcați pe pedală. Apoi, puneți celălalt picior în 
centrul celeilalte pedale și începeți să pășiți încet în sus și în jos cu ambele picioare. Continuați să pășiți încet pe măsură ce câștigați echilibru și experiență cu mișcarea 
bidirecțională unică a trainerului.

3. Exerciții

Pasul 1:
Stați în partea din spate a stepperului. Puneți 
piciorul stâng în centrul pedalei și apăsați până 
când se oprește.

Pasul 2:
Puneți piciorul drept în centrul pedalei drepte.

Pasul 3:
Începeți să faceți pași lenți până vă obișnuiți 
cu mișcarea pedalelor stepper. Notă: Scopul 
exercițiului este de a obține mișcări ritmice 
netede. Încercați să nu atingeți pedalele și 
stopurile.

PAS REGULAR
Exerciții ușoare pentru îmbunătățirea circulației. 
Începeți să vă mișcați încet brațele, așa cum ați face 
atunci când mergeți. Puteți crește intensitatea 
exercițiului agitând brațele mai sus. Cu toate acestea, 
efectuați mișcările brațelor numai dacă vă simțiți 
încrezător pe stepper.

GENUFLEXIUNI ADÂNCI ALE COAPSELOR
Ajută la modelarea și întărirea feselor, șoldurilor și 
coapselor.
Îndoiți genunchii și șoldurile astfel încât fesele să fie 
mai aproape de sol. Nu lăsați genunchii să depășească 
linia degetelor de la picioare. Repetați exercițiul de câte 
ori puteți fără prea mult efort, apoi reveniți la poziția 
normală pentru a vă odihni. Repetați exercițiul.

PRESĂ DE SUPRAÎNĂLȚARE
Îți definește umerii în timp ce îți transpiră picioarele.
Când pășiți pe stepper, ridicați brațele atingându-vă 
umerii. Fiecare dată când faceți un pas pe stepper, 
ridicați ambele mâini deasupra capului. Când faceți al 
doilea pas pe partea cealaltă, coborâți ambele mâini 
înapoi în poziția de pornire.
Repetați exercițiul.

EXERCIȚII PENTRU BICEPS
Luați mânerele frânghiei în mână. Pe măsură ce pășiți, 
ambele brațe de-a lungul trunchiului, cu palmele îndreptate 
spre exterior. Îndoiți cotul drept și ridicați brațul la piept, apoi 
piciorul drept trebuie să fie drept (pedala stepperului este în 
jos). Apoi, făcând un pas, coborâți brațul drept înapoi la 
poziția de pornire și ridicați-l la piept cu mâna stângă.

RIDICAREA UMERILOR
Luați mânerele frânghiei pentru pași, așezați ambele mâini 
de-a lungul trunchiului, îndoiți ușor coatele, cu încheieturile 
orientate în sus. În timp ce faceți un pas (cu piciorul drept 
drept întins), întindeți brațul drept întins în fața dvs. în sus 
față de corp. Apoi, pe măsură ce pășiți, aduceți brațul întins 
la șold și în același timp întindeți brațul stâng întins în fața 
dumneavoastră.

RIDICAREA UMERILOR
Luați mânerele frânghiei de step, așezați ambele mâini de-a 
lungul trunchiului, îndoiți ușor coatele, cu încheieturile 
orientate în sus. În timp ce faceți pasul, ridicați brațele 
încordate lateral, la înălțimea umerilor. În timp ce efectuați al 
doilea pas pe partea cealaltă, coborâți încet ambele brațe 
încordate înapoi în poziția de pornire. Repetați exercițiul.
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КРОК 2. ВСТАНОВЛЕННЯ ТРОСІВ ДЛЯ ТРЕНУВАННЯ РУК ТА М'ЯЗІВ. UK
Приєднайте два кабелі до основної рами за допомогою гачків з обох боків пристрою (як показано на малюнку нижче). Переконайтеся, що вони правильно і надійно 
закріплені.

КРОК 3 РЕГУЛЮВАННЯ ВИСОТИ
Ручка регулювання (3) розташована на передній частині степпера і дозволяє змінювати висоту педалей. Чим вища висота, 
тим більше зусиль потрібно докладати для виконання вправ. Відрегулюйте висоту відповідно до ваших можливостей та 
уподобань.

ФУНКЦІЮ ВІДОБРАЖЕННЯ:
STEP/MIN - КІЛЬКІСТЬ ПОВТОРЕНЬ (КРОКІВ) / ХВИЛИНА: Показує кількість повторень (кроків) за хвилину. 
SCAN - СКАНУВАННЯ : Автоматично відображає значення кожної функції лічильника послідовно.
TIME - ЧАС: Відображає загальний час вправи у даному .
CALORIES - КАЛОРІЇ: Відображає кількість калорій, спалених під час даного . ПРИМІТКА: Це приблизне значення. 
STEP COUNT - КІЛЬКІСТЬ КРОКІВ: Відображає загальну кількість кроків у даному .
1. Комп'ютер автоматично вимкнеться приблизно через 4 хвилини тренування.
2. Комп'ютер можна перезавантажити, вийнявши батарею або утримуючи кнопку MODE протягом 3 секунд.
БАТАРЕЯ
Для належної роботи монітора потрібна справна батарейка типу ААА.

СФЕРА ЗАСТОСУВАННЯ
Степпер S3038 - це загальний тренажер класу H, призначений лише для домашнього використання. Його не можна використовувати в терапевтичних, реабілітаційних або 
комерційних цілях.

НАВЧАЛЬНИЙ ПОСІБНИК
Стаємо на степпер
Важливо: щоб допомогти встановити правильний баланс і правильну форму під час тренувань на степпере, ми наполегливо рекомендуємо новачкам розмістити 
тренажер між дверним отвором або поставити стілець з високою спинкою перед степпером. Тримайтеся за дверний отвір або спинку стільця і, НЕ СТАВАЮЧИ на 
тренажер, повільно поставте одну ногу на педаль і натисніть на неї так, щоб педаль торкнулася основи. Тепер поставте цю ж ногу на середину педалі і підніміться 
на педаль. Потім поставте іншу ногу на середину іншої педалі і починайте повільно переступати обома ногами вгору і вниз. Продовжуйте повільно крокувати, поки 
не знайдете баланс і не відчуєте унікальний двонаправлений рух тренажера.

3. Вправи

Крок перший:
Встаньте ззаду степпера. Поставте ліву 
ногу на середину педалі та натисніть на неї 
до упору.

Крок другий:
Поставте праву ногу на центр правої педалі.

Крок 3:
Почніть робити повільні кроки, поки не 
звикнете до руху педалей. Примітка: 
Мета вправи - досягти ритмічних плавних 
рухів. Намагайтеся не торкатися педалей і 
стопів.

РЕГУЛЯРНИЙ КРОК
Прості вправи для покращення кровообігу. 
Повільно починайте рухати руками, як під час 
ходьби. Ви можете збільшити інтенсивність вправи, 
змахуючи руками вище. Однак виконуйте рухи 
руками лише тоді, коли відчуваєте себе впевнено на 
степері.

ГЛИБОКІ ПРИСІДАННЯ НА СТЕГНАХ
Допомагає сформувати та зміцнити сідниці, стегна та 
гомілки.
Зігніть коліна і стегна так, щоб сідниці були ближче 
до землі. Не дозволяйте колінам виходити за лінію 
пальців ніг. Повторіть вправу стільки разів, скільки 
зможете без особливих зусиль, потім поверніться у 
звичайне положення для відпочинку. Повторіть 
вправу.

НАДРУКОВАНА ПРЕСА
Окреслює ваші плечі, а також переходить на 
ноги.
Ступаючи на степпер, піднімайте руки так, щоб вони 
торкалися плечей. З кожним кроком на степері 
піднімайте обидві руки вгору над головою. Коли ви 
робите другий крок з іншого боку, опустіть обидві 
руки назад у вихідне положення.
Повторіть вправу.

ВПРАВИ НА БІЦЕПС
Візьміть ручки скакалки в руки. Коли ви крокуєте, обидві 
руки тримайте вздовж тулуба, долонями назовні. Зігніть 
правий лікоть і підніміть руку до грудей, при цьому права 
нога повинна бути прямою (педаль степпера опущена). 
Потім, роблячи крок, опустіть праву руку назад у вихідне 
положення, а ліву підніміть до грудей.

ПЛЕЧОВИЙ ПІДЙОМНИК
Візьміться за ручки скакалки, покладіть обидві руки 
вздовж тулуба, злегка зігніть в ліктях, зап'ястя 
спрямовані вгору. Роблячи крок (з прямою правою 
ногою), витягніть витягнуту праву руку перед собою, 
притиснувши її до тулуба. Потім, роблячи крок, піднесіть 
витягнуту руку до стегна і одночасно витягніть витягнуту 
ліву руку перед собою.

ПІДНЯТТЯ ПЛЕЧЕЙ
Візьміться за ручки скакалки, покладіть обидві руки 
вздовж тулуба, злегка зігніть в ліктях, зап'ястя вгору. 
Роблячи крок, піднімайте напружені руки в сторони на 
рівень плечей. Виконуючи другий крок з іншого боку, 
повільно опустіть обидві напружені руки у вихідне 
положення. Повторіть вправу.
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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 sprzętu symbolem przekreślonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zużytego 
sprzętu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywą WEEE o sposobie 
gospodarowania zużytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzętu należy stosować oddzielne 
sposoby utylizacji.  

Użytkownik, który zamierza pozbyć się tego produktu, zobowiązany jest do oddania go do punktu zbierania zużytego 
sprzętu elektrycznego i elektronicznego, dzięki czemu przyczynia się do ponownego użycia, recyklingu, bądź odzysku, a 
tym samym do ochrony środowiska naturalnego. W tym celu należy skontaktować się z punktem w którym urządzenie 
zostało nabyte, lub z przedstawicielami władz lokalnych. Składniki niebezpieczne zawarte w sprzęcie elektronicznym 
mogą powodować długo utrzymujące się niekorzystne zmiany w środowisku naturalnym, jak również działać szkodliwie 
na zdrowie ludzi. 

CZ: Označení zařízení symbolem přeškrtnutého kontejneru na odpad znamená, že je zakázáno odkládat použitá 
elektrická a elektronická zařízení společně s jiným odpadem. Podle směrnice WEEE o nakládání s použitým elektrickým 
a elektronickým odpadem je nutné pro tento typ zařízení používat oddělené metody likvidace. 

Uživatel, který hodlá tento výrobek zlikvidovat, je povinen jej odevzdat na sběrném místě pro použitá elektrická a 
elektronická zařízení, čímž přispěje k opětovnému použití, recyklaci nebo využití, a tím i k ochraně životního prostředí. 
Za tímto účelem se obraťte na místo, kde byl spotřebič zakoupen, nebo na místní úřad. Nebezpečné součásti obsažené 
v elektronických zařízeních mohou způsobit dlouhodobé nepříznivé účinky na životní prostředí i škodlivé účinky na lidské 
zdraví. 

DA: Mærkningen af udstyret med det overstregede affaldsbeholdersymbol angiver, at det er forbudt at anbringe brugt 
elektrisk og elektronisk udstyr sammen med andet affald. I henhold til WEEE-direktivet om håndtering 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 på et indsamlingssted for brugt 
elektrisk og elektronisk udstyr og på den måde bidrage til genbrug, genanvendelse eller genvinding og dermed til 
beskyttelse af miljøet. For at gøre dette skal du kontakte det sted, hvor apparatet blev købt, eller dine lokale 
myndigheder. Farlige komponenter i elektronisk udstyr kan forårsage langsigtede negative virkninger på miljøet samt 
skadelige virkninger på menneskers sundhed. 

DE: Die Kennzeichnung des Geräts mit dem Symbol des durchgestrichenen Abfallbehälters zeigt an, dass es verboten 
ist, gebrauchte Elektro- und Elektronikgeräte zusammen mit anderem Abfall zu entsorgen. Gemäß der WEEE-Richtlinie 
über die Entsorgung von Elektro- und Elektronik-Altgeräten müssen für diese Art von Geräten getrennte 
Entsorgungsmethoden verwendet werden. 

Der Benutzer, der dieses Produkt entsorgen will, ist verpflichtet, es zu einer Sammelstelle für Elektro- und Elektronik-
Altgeräte 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 Gerät gekauft haben, oder an Ihre 
Gemeindeverwaltung. Die in elektronischen Geräten enthaltenen gefährlichen Bestandteile können langfristige negative 
Auswirkungen auf die Umwelt sowie schädliche Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit haben. 

ES: El marcado del aparato con el símbolo del contenedor de residuos tachado indica que está prohibido depositar 
aparatos eléctricos y electrónicos usados junto con otros residuos. De acuerdo con la Directiva RAEE sobre la gestión 
de residuos eléctricos y electrónicos usados, deben utilizarse métodos de eliminación separados para este tipo de 
aparatos. 

El usuario que pretenda deshacerse de este producto está obligado a llevarlo a un punto de recogida de aparatos 
eléctricos y electrónicos usados, contribuyendo así a su reutilización, reciclado o valorización y, por tanto, a la 



protección del medio ambiente. Para ello, póngase en contacto con el punto donde adquirió el aparato o con las 
autoridades locales. Los componentes peligrosos contenidos en los equipos electrónicos pueden causar efectos 
adversos a largo plazo en el medio ambiente, así como efectos nocivos para la salud humana. 

ET: Seadme tähistamine läbi kriipsutatud jäätmemahuti sümboliga näitab, et kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmeid 
on keelatud paigutada koos muude jäätmetega. Vastavalt kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmete jäätmete käitlemise 
direktiivile tuleb seda tüüpi seadmete puhul kasutada eraldi kõrvaldamismeetodeid. 

Kasutaja, kes kavatseb seda toodet kõrvaldada, on kohustatud viima selle kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmete 
kogumispunkti, aidates sellega kaasa korduvkasutamisele, ringlussevõtule või taaskasutamisele ja seega ka 
keskkonnakaitsele. Selleks pöörduge palun seadme ostukoha või kohaliku omavalitsuse poole. Elektroonikaseadmetes 
sisalduvad ohtlikud komponendid võivad avaldada pikaajalist kahjulikku mõju keskkonnale ning samuti kahjustada 
inimeste tervist. 

FR : Le marquage de l'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 à la directive DEEE sur la 
gestion des déchets électriques et électroniques usagés, des méthodes d'élimination distinctes doivent être utilisées 
pour ce type d'équipement. 

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

HU: A berendezésen az áthúzott hulladéktároló szimbólummal történő jelölés azt jelzi, hogy a használt elektromos és 
elektronikus berendezéseket tilos más hulladékkal együtt elhelyezni. A használt elektromos és elektronikus hulladékok 
kezeléséről szóló WEEE-irányelv szerint az ilyen típusú berendezések esetében külön ártalmatlanítási módszereket kell 
alkalmazni. 

Az a felhasználó, aki ezt a terméket ártalmatlanítani kívánja, köteles azt a használt elektromos és elektronikus 
berendezések gyűjtőhelyére vinni, hozzájárulva ezzel az újrahasználathoz, újrafeldolgozáshoz vagy hasznosításhoz, és 
ezáltal a környezet védelméhez. Ennek érdekében kérjük, forduljon a készüléket megvásárló ponthoz vagy a helyi 
hatósághoz. Az elektronikus berendezésekben található veszélyes összetevők hosszú távon káros hatással lehetnek a 
környezetre, valamint káros hatással lehetnek az emberi egészségre. 

IT: La marcatura dell'apparecchiatura con il simbolo del contenitore dei rifiuti barrato indica che è 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 è tenuto a portarlo in un punto di raccolta per apparecchiature elettriche ed 
elettroniche usate, contribuendo così al riutilizzo, al riciclaggio o al recupero e quindi alla protezione dell'ambiente. A tal 
fine, rivolgersi al punto vendita presso il quale è stato acquistato l'apparecchio o alle autorità locali. I componenti 
pericolosi contenuti nelle apparecchiature elettroniche possono causare effetti negativi a lungo termine sull'ambiente e 
sulla salute umana. 

LT: Įrangos žymėjimas perbraukto atliekų konteinerio simboliu reiškia, kad panaudotą elektros ir elektroninę įrangą 
draudžiama dėti kartu su kitomis atliekomis. Pagal EEĮ atliekų tvarkymo direktyvą dėl naudotų elektros ir elektroninių 
atliekų tvarkymo šio tipo įrangai turi būti taikomi atskiri šalinimo būdai. 

Naudotojas, ketinantis atsikratyti šio gaminio, privalo jį pristatyti į naudotos elektros ir elektroninės įrangos surinkimo 
punktą, taip prisidėdamas prie pakartotinio naudojimo, perdirbimo ar utilizavimo ir taip saugodamas aplinką. Norėdami 
tai padaryti, kreipkitės į punktą, kuriame prietaisas buvo įsigytas, arba į vietos valdžios instituciją. Elektroninėje įrangoje 
esantys pavojingi komponentai gali sukelti ilgalaikį neigiamą poveikį aplinkai, taip pat žalingą poveikį žmonių sveikatai. 

LV: Iekārtas marķējums ar pārsvītrota atkritumu konteinera simbolu norāda, ka nolietotās elektriskās un elektroniskās 
iekārtas ir aizliegts novietot kopā ar citiem atkritumiem. Saskaņā ar EEIA direktīvu par nolietotu elektrisko un 
elektronisko iekārtu atkritumu apsaimniekošanu šāda veida iekārtām jāizmanto atsevišķas iznīcināšanas metodes. 

Lietotājam, kurš vēlas atbrīvoties no šī produkta, ir pienākums to nogādāt nolietoto elektrisko un elektronisko iekārtu 
savākšanas punktā, tādējādi veicinot atkārtotu izmantošanu, pārstrādi vai reģenerāciju un tādējādi vides aizsardzību. Lai 
to izdarītu, lūdzu, sazinieties ar punktu, kurā ierīce tika iegādāta, vai ar vietējo pašvaldību. Elektroniskajās iekārtās 
esošās bīstamās sastāvdaļas var radīt ilgtermiņa nelabvēlīgu ietekmi uz vidi, kā arī kaitīgu ietekmi uz cilvēka veselību. 

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 marcação do equipamento com o símbolo de contentor de resíduos riscado indica que é proibido colocar 
equipamentos eléctricos e electrónicos usados juntamente com outros resíduos. De acordo com a Diretiva REEE 
relativa à gestão de resíduos eléctricos e electrónicos usados, devem ser utilizados métodos de eliminação separados 
para este tipo de equipamento. 

O utilizador que pretenda desfazer-se deste produto é obrigado a levá-lo a um ponto de recolha de equipamentos 
eléctricos e electrónicos usados, contribuindo assim para a reutilização, reciclagem ou recuperação e, 
consequentemente, para a proteção 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 electrónicos podem causar efeitos 
adversos a longo prazo no ambiente, bem como efeitos nocivos para a saúde humana. 

RO: Marcarea echipamentului cu simbolul containerului de deșeuri barat indică faptul că este interzisă plasarea 
echipamentelor electrice și electronice uzate împreună cu alte deșeuri. În conformitate cu Directiva DEEE privind 
gestionarea deșeurilor electrice și electronice uzate, pentru acest tip de echipament trebuie utilizate metode separate de 
eliminare. 

Utilizatorul care intenționează să elimine acest produs este obligat să îl ducă la un punct de colectare a echipamentelor 
electrice și electronice uzate, contribuind astfel la reutilizare, reciclare sau recuperare și, astfel, la protecția mediului. 
Pentru a face acest lucru, vă rugăm să contactați punctul de la care a fost achiziționat aparatul sau autoritatea locală. 
Componentele periculoase conținute în echipamentele electronice pot provoca efecte negative pe termen lung asupra 
mediului, precum și efecte nocive asupra sănătății umane. 

SK: Označenie zariadenia symbolom preškrtnutého kontajnera na odpad znamená, že je zakázané umiestňovať použité 
elektrické a elektronické zariadenia spolu s iným odpadom. Podľa smernice WEEE o nakladaní s použitým elektrickým a 
elektronickým odpadom sa pre tento typ zariadenia musia používať oddelené metódy likvidácie. 

Používateľ, ktorý má v úmysle zlikvidovať tento výrobok, je povinný odovzdať ho na zberné miesto použitých 
elektrických a elektronických zariadení, čím prispeje k opätovnému použitiu, recyklácii alebo zhodnoteniu, a tým aj k 
ochrane životného prostredia. Za týmto účelom sa obráťte na miesto, kde bol spotrebič zakúpený, alebo na miestny 
úrad. Nebezpečné komponenty obsiahnuté v elektronických zariadeniach môžu spôsobiť dlhodobé nepriaznivé účinky 
na životné prostredie, ako aj škodlivé účinky na ľudské zdravie. 

SL: Oznaka opreme s simbolom prečrtanega zabojnika za odpadke pomeni, da je prepovedano odlagati izrabljeno 
električno in elektronsko opremo med druge odpadke. V skladu z Direktivo OEEO o ravnanju z izrabljenimi električnimi 
in elektronskimi odpadki je treba za to vrsto opreme uporabljati ločene metode odstranjevanja. 

Uporabnik, ki namerava ta izdelek odstraniti, ga mora odnesti na zbirno mesto za rabljeno električno in elektronsko 
opremo ter tako prispevati k ponovni uporabi, recikliranju ali predelavi in s tem k varovanju okolja. V ta namen se obrnite 
na točko, kjer je bila naprava kupljena, ali na lokalne oblasti. Nevarne komponente, ki jih vsebuje elektronska oprema, 
lahko povzročijo dolgoročne škodljive vplive na okolje in tudi škodljive vplive na zdravje ljudi. 

SV: Märkningen av utrustningen med den överkorsade symbolen för avfallsbehållare anger att det är förbjudet att 
placera begagnad elektrisk och elektronisk utrustning tillsammans med annat avfall. Enligt WEEE-direktivet om 
hantering av använt elektriskt och elektroniskt avfall måste separata metoder för avfallshantering användas för denna 
typ av utrustning. 

Den användare som avser att göra sig av med denna produkt är skyldig att lämna den till en insamlingsplats för 
begagnad elektrisk och elektronisk utrustning och på så sätt bidra till återanvändning, återvinning eller återvinning och 
därmed till skyddet av miljön. För att göra detta, vänligen kontakta den plats där apparaten köptes eller din lokala 
myndighet. Farliga komponenter som ingår i elektronisk utrustning kan orsaka långsiktiga negativa effekter på miljön och 
skadliga effekter på människors hälsa. 

UK: Маркування обладнання символом перекресленого контейнера для відходів вказує на те, що відпрацьоване 
електричне та електронне обладнання заборонено викидати разом з іншими відходами. Відповідно до Директиви 
WEEE про управління використаними електричними та електронними відходами, для цього типу обладнання 
повинні використовуватися окремі методи утилізації. 

Користувач, який має намір утилізувати цей виріб, зобов'язаний здати його в пункт прийому відпрацьованого 
електричного та електронного обладнання, сприяючи таким чином повторному використанню, переробці або 
відновленню і, таким чином, захисту навколишнього середовища. Для цього, будь ласка, зверніться до магазину, 
в якому було придбано прилад, або до місцевої влади. Небезпечні компоненти, що містяться в електронному 
обладнанні, можуть спричинити довгостроковий негативний вплив на навколишнє середовище, а також 
шкідливий вплив на здоров'я людини. 
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