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IMPORTANT SAFETY INFORMATION E N
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.

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 1ISO 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
Ne Part Name Qty. Ne 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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STEP 2. INSTALLATION OF CABLES FOR EXERCISING ARM AND MUSCLES.

EN

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.

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.
i\
g

DEEP THIGH SQUATS

{-rllt_elgr)ls shape and strengthen the buttocks, hips and
ighs.

Be%d your knees and hips so that your buttocks are |

closer to the ground. Don't let your knees go i

beyond the line of toes. Repeat the exercise as L o

many times as you can without too much effort, then

return to your normal position to rest. Repeat the

exercise.

OVERHEAD PRESS f
Defines your shoulders while it trans your {

legs. ﬂ
When stepping on the stepper, raise your arms &
touching your shoulders. Each you take a step on a
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.

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.

BICEPS EXERCISES B n
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 *\ﬂ

your right leg should be straight (the stepper pedal is i ¥y

down). Then, taking a step, lower your right arm back to 1

the starting position, and raise it to the chest with the left “

hand. l,P R
=

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 o
you, prependicular to your body. Then, as you step, -
bring your stretched arm to your hip and simultaneously i
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 DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
Produkt ten przeznaczony jest wytgcznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ optymalne bezpieczenstwo. Powinny by¢
przestrzegane nastepujgce 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 wptywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze
konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz osob majacych klopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke. Kroki wykonywane sg ze sobg powigzane.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewfasciwe lub nadmierne éwiczenia 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 przerwac ¢wiczenia i skonsultowac¢ sie z
lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostgpem dzieci i zwierzat

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

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wigksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktorych sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen
musi takze zawiera¢ przestrzehn do awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze by¢ podzielona. Przed
pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcéw i pozostatych potgczen.

7. Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i tagczgcych je srub. Trening mozna rozpoczg¢ tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie
sprawne.

8. 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 uzywa¢ urzadzenia do treningu.

9. Nie wkiadaj w otwory zadnych elementéw.

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

11. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas
uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie, dopoki problem nie zostanie usuniety.

12. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajgce czesci sprzetu lub ktére moglyby ograniczaé
swobode ruchoéw.

13. Sprzet zaliczony zostat 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.

14. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

15. Produkt jest przeznaczony wytacznie dla osob dorostych. Trzymaj dzieci niebedace pod nadzorem z dala od urzadzenia.

16. Montujgc urzadzenie, nalezy $cisle stosowac sie do zataczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotaczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy
sprawdzi¢, czy wszystkie czesci, ktére 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 — 5,5 kg

Rozmiar po roztozeniu — 36 x 31.5 x 20 cm
Maksymalne obciazenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj migkkiej, wilgotnej Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu.
Urzadzenia nalezy przechowywaé w miejscach suchych, by chroni¢ je przed wilgocia.

LISTA CZESCI
Lp. Nazwa czesci llos¢ Lp. Nazwa czesci llos¢
1 Rama gtéwna 1 18 Zaslepka plastikowa 1
2 Podstawa pedatu (L) 1 19 Czujnik 1
3 Podstawa pedatu (P) 1 20 Ptaska podktadka (25) 2
4 Pedat (L) 1 21 | Sruba M8x40 4
5 Pedat (P) 1 22 Sruba M8x20 2
6 Zaslepka tylna 2 23 Sruba M10x40 1
7 Zaslepka przednia 2 24 Sruba M8x30 4
8 Wyswietlacz 1 25 Sruba krzyzowa 4
9 Wspornik rolki 1 26 Sruba krzyzowa 1
10 Rolka 1 27 Ptaska podktadka (8) 8
11 Linka 1 28 Nakretka M8 6
12 Tuleja 2 29 Ptaska podktadka (5) 1
13 tozysko nylonowe 4 30 Plastikowa podktadka 6
14 Zaslepka sruby 2 31 Stalowa tuleja 2
15 Cylinder hydrauliczny 1 32 Nakretka M10 1
16 Gumowy zderzak 2 33 Ptaska podktadka (10) 1
17 Magnes 1
MONTAZ

Mini Stepper S3038 jest zmontowany w 99%. Nalezy jedynie przed rozpoczeciem uzytkowania, wykonac kilka czynnosci opisanych ponizej:

KROK 1. MONTAZ | WYMIANA BATERII.
-wyciagnij wyswietlacz z urzadzenia
-usun zuzytg baterie
-wi6z nowg, sprawng baterie do urzadzenia, upewniajgc sie, ze jest poprawnie umieszczona.
Ll o v— L i




KROK 2. MONTAZ LINEK DO CWICZEN MIESNI RAK | KLATKI PIERSIOWEJ.

Potacz obie linki z ramg gtéwng korzystajgc z haczykéw, umieszczonych po obu stronach urzadzenia (jak pokazano na rysunku ponizej). Upewnij sie, ze

sg prawidtowo i bezpiecznie zamocowane.

KROK 3. REGULACJA WYSOKOSCI

Pokretto regulacyjne (3) znajduje sie w przedniej czesci steppera i pozwala na zmiang wysokos$ci unoszenia sie
pedatow. Im wigksza wysokosé, tym ¢éwiczenia wymagajg wigkszego nakfadu sity. Dostosuj wysoko$¢ do swoich

mozliwosci i upodoban.

FUNKCJE WYSWIETLACZA

STEP/MIN — LICZBA POWTORZEN (KROKOW) / MIN: Wyswietla liczbe powtérzen (krokéw) na minute.
SCAN - SKANOWANIE : Automatycznie wyswietla kolejno warto$¢ kazdej funkciji licznika .

TIME - CZAS: Wyswietla catkowity czas ¢wiczen w danej sesji treningowej.

CALORIES - KALORIE: Wyswietla liczbe kalorii spalonych podczas danej sesji treningowej. UWAGA: Jest to

wartos¢ przyblizona.

STEP COUNT - LICZNIK KROKOW: Wyswietla catkowitg liczbe krokéw w danej ses;ji treningowe;j.

1. Komputer wytgczy sie automatycznie po okoto 4 minutach od zakonczenia éwiczen.
2. Komputer mozna zresetowac poprzez wyciggniecie baterii lub przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy.
BATERIA

Do poprawnego funkcjonowania monitora potrzebna jest sprawna bateria AAA.

ZAKRES ZASTOSOWANIA

Stepper S3038 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym do éwiczen ogdélnorozwojowych przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany

w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU
Wchodzenie na stepper

Wazne: Aby osiggnac¢ petng rownowage oraz odpowiednig pozycje podczas ¢wiczen zaleca sie, aby osoby ¢wiczace pierwszy raz ustawity urzadzenie miedzy
framugami drzwi lub przy oparciu wysokiego krzesta. Trzymajgc sie obu framug lub oparcia postaw jedng stope na pedale i nadepnij tak, aby znalazt sie on w pozycji
dolnej. Nastepnie ut6z stope na srodku pedatu i wejdz na stepper. Postaw drugg stope na pedale i powoli zacznij wykonywac kroki. Cwicz powoli, az nabierzesz

wprawy i bedziesz w stanie utrzymaé réwnowage.

Krok 1:

Stan z tytu stepera. Potéz lewg stope
na $rodku pedatu i nacisnij w dot az
do oporu.

Krok 2:
Umies¢ prawg stope na srodku
prawego pedatu.

3. Cwiczenia

ZWYKLY STEP
tatwe ¢wiczenia na poprawienie krgzenia. Powoli
zacznij rusza¢ ramionami tak, jak podczas marszu.

Intensywno$¢ ¢éwiczenia mozna zwigkszyc¢, |
wymachujgc wyzej ramionami. Jednak wykonuj ruchy
ramionami tylko wtedy, jesli czujesz sie pewnie na
steperze.

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 palcow stop. Powtérz ¢Ewiczenie tyle
razy ile jeste$ w stanie, bez nadmiernego wysitku,
nastepnie powré¢ do normalnej pozycji, aby
odpoczgé. Powtoérz cwiczenie.

PRZYSIADY E
i
ha
E’.

WYCISKANIE NAD GLOWA f
Ksztattuje ramiona i nogi. i
Podczas stepu podnie$ rece dotykajgc ramion. Za L ‘1
kazdym razem, kiedy wykonujesz krok na = 3
steperze podno$ obie rece do gory, ponad gtowe. o
Kiedy wykonujesz drugi krok z drugiej strony, opus¢

obie rece do pozycji wyjsciowej. Powtorz cwiczenie.

Krok 3:

stepera.

Zacznij wykonywac¢ powolne kroki az
przyzwyczaisz sie do ruchéw pedatéw

Uwaga: Celem ¢wiczenia jest
uzyskanie rytmicznych gtadkich

ruchow. Staraj sie nie dotykac
pedatam i ogranicznikow.

CWICZENIA NA BICEPSY

Wez do reki uchwyty linki. Podczas stepu utéz obie
rece wzdtuz tutowia, dionie utdéz na zewnatrz. Zegnij
prawy fokiec¢ i podnie$ reke do klatki piersiowej, wtedy
prawa noga powinna by¢ wyprostowana (pedat
stepera jest na dole). Nastepnie robigc krok, opusé
prawg reke do pozycji wyjsciowej, oraz podnie$ do
klatki piersiowej lewa reke.

UNOSZENIE RAMION

Wez uchwyty linki stepu, utéz obie rece wzdtuz
tutowia, ugnij lekko w tokciach, nadgarstkami do gory.
Robigc krok (gdy prawa noga jest wyprostowana)
wyciagnij przed siebie prostopadle do ciata, napietg
prawa reke. Nastepnie, robigc krok przyciggnij
napieta reke do biodra i réwnoczes$nie przed siebie
wyciggnij napieta lewg 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 wysoko$¢
ramion. Kiedy wykonujesz drugi krok z drugiej strony
opus¢ powoli napiete obie rece do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz ¢wiczenie.
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WICHTIGE SICHERHEITSINFORMATIONEN
Dieses Produkt wurde nur fir den Heimgebrauch entwickelt und fiir 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 korperliche oder gesundheitliche Probleme haben,

die Ihre Gesundheit und Sicherheit gefahrden oder Sie daran hindern kénnten, die Gerate richtig zu benutzen. Der Rat Ihres Arztes ist unerlédsslich, wenn Sie

Medikamente einnehmen, die lhre Herzfrequenz, Ihren Blutdruck oder lhren Cholesterinspiegel beeinflussen. Dies ist besonders wichtig fiir Personen tiber 35 Jahre,

schwangere Frauen oder ‘Personen mit vorbestehenden Gesundheitsproblemen oder Gleichgewichtsstérungen.

2. Machen Sie vor dem Training mit diesem Gerat immer Dehniibungen, um richtig aufzuwarmen.

3. Achten Sie auf die Signale Ihres Kérpers. Falsches oder iiberm&Riges Training kann lhrer Gesundheit schaden. Héren Sie auf zu trainieren, wenn Sie eines der folgenden

Symptome verspliren: Schmerzen, Engegefiihl in der Brust, unregelmaRiger Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit, Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn Sie eines dieser

gym_pc}om?.\éerspﬂren, sollten Sie lhren Arzt konsultieren, bevor Sie mit dem Trainingsprogramm fortfahren. Ein falsches oder GiberméRiges Training kann zu gesundheitlichen
chaden flihren.

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

5. Verwenden Sie das Gerat auf einer stabilen und ebenen Fléche mit einem Schutzbelag fiir Ihren Boden oder Teppich. Entfernen Sie alle scharfen Gegensténde.

6. Die Freiflaiche muss in den Richtungen, aus denen das Gerét betreten wird, mindestens 0,6 m gréRer sein als die Ubungsflache. Die Freiflache muss auch den Bereich fiir den

Notabstieg umfassen. Wenn die Gerate nebeneinander aufgestellt sind, kann der Wert der Freiflache geteilt werden.

7. Fiihren Sie vor jedem Gebrauch eine Sichtpriifung des Gerats durch, einschlieRlich der Beschlage und der Widerstandskriimmungen.

8. Priifen Sie vor der Benutzung des Gerats, ob die Muttern, Schrauben und anderen Verbindungselemente fest angezogen sind.

9. Verwenden Sie das Gerét immer wie angegeben. Wenn Sie beim Zusammenbau oder bei der Uberpriifung des Gerats defekte Teile finden oder wenn Sie wahrend des

Gebrauchs ungewodhnliche Gerdusche aus dem Gerét horen, schalten Sie es aus. Verwenden Sie das Gerét nicht, bis das Problem behoben ist.

10. Stecken Sie keine Gegensténde in die Offnungen.

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

12. Das Sicherheitsniveau der Geréate kann nur aufrechterhalten werden, wenn sie regelméRig auf Schaden und/oder untersucht werden.

13. Tragen Sie bei der Benutzung des Gerats geeignete Kleidung. Vermeiden Sie das Tragen von loser Kleidung, die sich in der Ausriistung verfangen oder die Bewegung

einschranken oder verhindern kénnte.

14. Das Gerat wurde nach EN ISO 20957-1 unter der Klasse H geprift und zertifiziert. Es ist nicht fir den therapeutischen Einsatz geeignet.

15. Beim Anheben oder Bewegen des Geréts ist Vorsicht geboten, um lhren Riicken nicht zu verletzen. Wenden Sie immer die richtigen Hebetechniken an und/oder lassen Sie sich helfen.
16. Das Gerdat ist nur flr die Benutzung durch Erwachsene vorgesehen. Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder von dem Gerat fern.
17. Bauen Sie das Gerét wie in dieser Anleitung beschrieben zusammen. Verwenden Sie nur Teile aus dem Satz. Uberpriifen Sie alle Teile anhand der Teileliste.

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

SPEZIFIKATIONEN

Gewicht - 5,5 kg

Abmessungen - 36 x 31,5 x 20 cm
Hdchstgewicht des Benutzers - 100 kg

WARTUNG

lhr Gerat wurde so konzipiert, dass es moglichst wenig Wartung benétigt. Um dies zu gewahrleisten, empfehlen wir Ihnen, zu tun: Halten Sie Ihr Gerat sauber, indem Sie Schweil3,
Staub oder andere Rickstande nach jedem Gebrauch mit einem weichen, sauberen Tuch abwischen. Vergewissern Sie sich stets, dass die Bander fest sitzen und keine
Anzeichen von Verschleil aufweisen.

Uberprifen Sie regelmaRig den festen Sitz der Schrauben und Muttern.

TEILE
Ne Teil Name Anzahl. Ne 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 Stahlhiilse 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 miissen nur ein paar Schritte befolgen, wie unten beschrieben, bevor Sie ihn verwenden kdénnen:

SCHRITT 1: EINSETZEN UND AUSWECHSELN DER BATTERIEN.
-Entfernen des Displays aus dem Gerat
-Entfernen der verbrauchten Batterie
-Setzen Sie eine neue Batterie in das Gerat ein und achten Sie darauf, dass sie richtig eingelegt ist.

T ™
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SCHRITT 2. INSTALLATION DER KABEL FUR DAS ARM- UND MUSKELTRAINING. D E

Verbinden Sie die beiden Kabel mit dem Hauptrahmen, indem Sie die Haken auf beiden Seiten des Gerats verwenden (wie in der Abbildung unten dargestellt). Vergewissern Sie sich, dass sie
korrekt und sicher befestigt sind.

SCHRITT 3 HOHENEINSTELLUNG
Der Einstellknopf (3) befindet sich an der Vorderseite des Steppers und erméglicht die Veranderung der Hohe der Pedale. Je héher die
Hohe, desto mehr Kraft ist fir das Training erforderlich. Stellen Sie die Hohe nach lhren Fahigkeiten 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 Zahlerfunktion nacheinander an.
TIME - ZEIT: Zeigt die Gesamttrainingszeit in einer bestimmten Trainingseinheit an.
CALORIES- KALORIEN: Zeigt die Anzahl der Kalorien an, die wahrend einer bestimmten Trainingseinheit verbrannt wurden. HINWEIS:
Dies ist ein ungefahrer Wert.
STEP COUNT - SCHRITTANZAHL.: Zeigt die Gesamtzahl der Schritte in einer bestimmten Trainingseinheit an.
Der Computer schaltet sich nach etwa 4 Minuten automatisch ab. X f
2. Der Computer kann zuriickgesetzt werden, indem Sie die Batterie entfernen oder die MODE-Taste 3 Sekunden lang gedriickt halten. h

BATTERIE
Fir die ordnungsgemane Funktion des Monitors ist eine funktionierende AAA-Batterie erforderlich.

ANWENDUNGSBEREICH
Der Stepper S3038 ist ein allgemeines Trainingsgerat der Klasse H, das nur fir den Heimgebrauch bestimmt ist. Er kann nicht fiir 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 Gerat zwischen eine Tirdffnung zu
stellen oder einen Stuhl mit hoher Lehne vor den Stepper zu stellen. Halten Sie sich an der Tir oder der Stuhllehne fest und stellen Sie, OHNE auf das Gerat zu steigen, langsam einen
FufR auf das Pedal und driicken Sie es nach unten, so dass das Pedal die Basis beriihrt. Stellen Sie nun denselben Fuf in die Mitte des Pedals und treten Sie auf das Pedal. Stellen Sie
dann den anderen Ful in die Mitte des anderen Pedals und beginnen Sie langsam, mit beiden FliRen 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.

Schritt 3:

Beginnen Sie mit langsamen Schritten, bis Sie
sich an die Bewegung der Stepper-Pedale
gewdhnt haben. Hinweis: Das Ziel der Ubung
ist es, rhythmische, gleichmaRige Bewegungen
zu erreichen. Versuchen Sie, die Pedale und
Anschlage nicht zu beriihren.

Schritt 1:

Stellen Sie sich an die Rickseite des Steppers.
Stellen Sie lhren linken Fuf in die Mitte des
Pedals und driicken Sie es bis zum Anschlag nach
unten.

A ] Schritt 2:

Stellen Sie lhren rechten Ful in die Mitte des
rechten Pedals.

rechten Arm vor sich aus und legen ihn an den Korper an.
Bringen Sie dann beim Schritt den gestreckten Arm zur Hfte ;
und strecken Sie gleichzeitig den gestreckten linken Arm vor sich

hinausgehen. Wiederholen Sie die Ubung so oft Sie
kénnen, ohne sich zu sehr , und kehren Sie dann in lhre
normale_Position zuriick, um sich auszuruhen. Wiederholen

2

3. Ubungen
REGELMASSIGER SCHRITT BIZEPS-UBUNGEN = i "
Einfache Ubungen zur Verbesserung der Durchblutung. Nehmen Sie die Griffe des Seils in die Hand. Flihren Sie beim \
Beginnen Sie langsam, lhre Arme zu bewegen, wie Sie es r Steppen beide Arme entlang lhres Oberkorpers, die Handflachen 3
beim Gehen tun wirden. Sie kénnen die Intensitat der ¥ 1 zeigen nach auBen. Beugen Sie den rechten Ellbogen und heben i
Ubung steigern, indem Sie die Arme héher schwingen. ol Sie den Arm zur Brust, das rechte Bein sollte gerade sein (das E m
Fiihren Sie die Armbewegungen jedoch nur aus, wenn Sie ¥ Pedal des Steppers ist unten). Dann machen Sie einen Schritt, Oy
sich auf dem Stepper sicher flihlen. senken den rechten Arm zuriick in die Ausgangsposition und *
| heben ihn mit der linken Hand zur Brust. \
ol
i {
— s
I
TIEFE OBERSCHENKELBEUGEN SCHULTERHEBEN
Formt uOnd stﬁﬁgdas Gesal d%:eGHiiften und die Nehmen Sie die Griffe des Steppseils, legen Sie beide Hande o
Oberschenkel. ’ 1" entlang Ihres Oberkdrpers, beugen Sie die Ellenbogen leicht, die g
Beugen Sie Ihre Knie und Hiiften, so dass Ihr GesaR naher Handgelenke zeigen nach oben. Wenn Sie einen Schritt machen a.
am Boden ist. Lassen Sie die Knie nicht iber die Zehenlinie (das rechte Bein ist gestreckt), strecken Sie den gestreckten

Sie die Ubung. aus. ' I I
JRY i
e
OVERHEAD PRESS [ SCHULTERHOHE 5 D
Definiert lhre Schultern und transplantiert Ihre Nehmen Sie die Griffe des Steppseils, legen Sie beide Hande "’
Beine. {-r ﬁ [ entlang Ihres Oberkdrpers, beugen Sie die Ellenbogen leicht, die
Wenn Sie auf den Stepper steigen, heben Sie lhre Arme, ,', P Handgelenke zeigen nach oben. Heben Sie beim Schritt die ' ? ;
die Ihre Schultern berthren. Heben Sie bei jedem Schritt e angespannien r/]\gnﬁ auf zur Snelte-n\ﬁVenng Sie den zweiten Schritt | 5
auf dem Stepper beide Hénde uber lhren Kopf. Wenn Sie aur aer ande eA eile n 3‘3 € ,(j_seAe € langsam beide i f
den zweiten Schritt auf der anderen machen, senken Sie angespannten Arme wieder in die Ausgangsposition.
beide Hande wieder in die Ausgangsposition. Wiederholen Wiederholen Sie die Ubung. | i
Sie die Ubung. J . L4
-...h".. -
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PASO 2. INSTALACION DE CABLES PARA EJERCITAR EL BRAZO Y LOS MUSCULOS.

Conecte los dos cables al bastidor principal utilizando los ganchos situados a ambos lados de la unidad (como se muestra en el diagrama siguiente). Asegurese de que estan

correctamente y firmemente sujetos.

PASO 3 AJUSTE DE ALTURA

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

FUNCION DE VISUALIZACION:

STEP/MIN - NUMERO DE REPETICIONES (PASOS) / MIN: Muestra el nimero de repeticiones (pasos) por minuto.

SCAN : Muestra automaticamente el valor de cada funcién del contador en secuencia .

TIME - TIEMPO: Muestra el tiempo total de ejercicio en una sesion de entrenamiento determinada.

CALORIES - CALORIAS: Muestra el niimero de calorias quemadas durante una sesién de entrenamiento determinada. NOTA:

Se trata de un valor aproximado.

STEP COUNT - RECUENTO DE PASOS: Muestra el nimero total de pasos en una sesion de entrenamiento determinada.

1. El ordenador se apagara automaticamente después de aproximadamente 4 minutos de ejercicio.
2. El ordenador puede reiniciarse retirando la pila o manteniendo pulsado el boton MODE durante 3 segundos.
BATERIA

Se necesita una pila AAA para que el monitor funcione correctamente.

AMBITO DE APLICACION

El stepper S3038 es una maquina de ejercicio general de clase H disefiada Unicamente para uso doméstico. No puede utilizarse con fines terapéuticos, de rehabilitacion o

comerciales.

MANUAL DE FORMACION
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 Ia silla y SIN SUBIRSE A
LA UNIDAD, coloque lentamente un pie en el pedal y empujelo 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 continuacion, 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 unico del entrenador.

Paso 1:

Sitiese en la parte trasera del stepper.
Coloque el pie izquierdo en el centro del pedal
y piselo hasta que se detenga.

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

3. Ejercicios

Lentamente, empiece a mover los brazos como lo haria
al caminar. Puede aumentar la intensidad del ejercicio
moviendo los brazos mas alto. Sin embargo, sélo
realice los movimientos de los brazos si se siente
seguro en el stepper.

PASO REGULAR
Ejercicios sencillos para mejorar la circulacion.
W

SENTADILLAS PROFUNDAS

Ayuda a moldear y fortalecer los gluteos, las caderas y E
los muslos. i
Dobla las rodillas y las caderas para que las nalgas m
estén mas cerca del suelo. No dejes que las rodillas i %
sobrepasen la linea de los dedos de los pies. Repite el -“‘.
ejercicio tantas veces como puedas sin demasiado

esfuerzo y luego vuelve a la posiciéon normal para

descansar. Repite el ejercicio.

PRENSA EN ALTURA %
Define tus hombros a la vez que trans tus &
piernas. L ﬁ
Cuando des un paso en el stepper, levanta los brazos o
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

posicion inicial.

Repite el ejercicio.

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 ritmicos.
Procure no tocar los pedales ni los topes.

EJERCICIOS DE BICEPS . n
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 T 8
pecho, luego la pierna derecha debe estar estirada (el pedal 1 *'

del stepper hacia abajo). A continuacién, dando un paso, baja * 1

el brazo derecho hasta la posicién inicial y levantalo hasta el
pecho con la mano izquierda. ¥ i3

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 y
mufiecas hacia arriba. Al dar un paso (con la pierna “
derecha estirada), extienda el brazo derecho estirado hacia

delante pros topadle al cuerpo. A continuacién, mientras ﬁ
das el paso, lleva el brazo estirado a la cadera y,

simultdneamente, extiende el brazo izquierdo estirado q
delante de ti. ,-

/

ELEVACION DE HOMBROS

Coge las asas de la cuerda de step, coloca ambas manos a 1
lo largo del torso, dobla ligeramente los codos, con las

mufecas hacia arriba. Mientras da el paso, levante los T
brazos tensos hacia el lado a la altura de los hombros. Al | .
realizar el segundo en el otro lado, baje lentamente ambos i
brazos tensos hasta la posicion inicial. Repita el ejercicio. ! ~ /
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OLULINE OHUTUSALANE TEAVE ET
See toode on mdeldud ainult koduseks kasutamiseks ja loodud optimaalse ohutuse tagamiseks. Palun votke arvesse jargmisi ohutusndudeid:

1. Enne mis tahes treeningprogrammi alustamist peaksite konsulteerima oma arstiga, et teha kindlaks, kas teil on méni fiilisiline véi tervislik
seisund, mis voib ohustada teie tervist ja ohutust voi takistada teid seadmete néuetekohasel kasutamisel. Arsti n6uanne on oluline, kui te
votate ravimeid, mis mojutavad teie siidame l66gisagedust, vererohku voi kolesteroolitaset. See on eriti oluline lile 35-aastastele, rasedatele vo6i
neile, kellel on juba olemasolevad terviseprobleemid voi tasakaaluhaired.

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

3. Olge teadlik oma keha signaalidest. Vale véi liigne treening voib kahjustada teie tervist. Lopetage treenimine, kui teil tekib moni jargmistest simptomitest:
valu, pinguldavus ch est, ebaregulaarne sidametegevus, adrmuslik dhupuudus, peapddritus, pearinglus voi iiveldus. Kui teil tekib moni neist seisunditest,
peate enne treeningprogrammi jatkamist konsulteerima arstiga. Tervisekahjustused véivad tuleneda ebaiihtlasest vdi liigsest treeningust.

4. Hoidke lapsed ja lemmikloomad harjutuste ajal ja parast neid seadmetest eemal.

5. Kasutage seadet stabiilsel ja tasasel pinnal, millel on pdrandale v&i vaibale kaitsekate. Liigutage kdik teravad esemed.

6. Vaba ala peab olema vahemalt 0,6 m suurem kui treeninguala nendes suundades, kust seadmetele paaseb ligi. Vaba ala peab sisaldama ka ala, kus
saab hadasodiduki maha vétta. Kui seadmed on paigutatud Uksteise korval, voib vaba ala vaartust jagada.

7. Enne igat kasutamist kontrollige seadet, sealhulgas riistvara ja vastupanukdveraid visuaalselt.

8. Enne seadme kasutamist kontrollige, kas mutrid, poldid ja muud painutused on kindlalt kinni keeratud.

9. Kasutage seadmeid alati nii, nagu on naidatud. Kui leiate seadme kokkupaneku voi kontrollimise ajal defektseid komponente voi kui kuulete seadme
kasutamise ajal ebatavalist mura, [6petage t06. Arge kasutage seadet enne, kui probleem on kérvaldatud.

1 Arge sisestage Uhtegi eset mis tahes avadesse.

11.  Olge teadlik kdikidest regulatsioonidest ja konstruktsioonide osadest, mis véivad hairida harjutuste ajal.

12.  Seadmete ohutustaset on véimalik séilitada ainult siis, kui neid korraparaselt kontrollitakse kahjustuste ja/véi suhtes.

13.  Kandke seadme kasutamise ajal sobivat riietust. Valtige lahtiste riiete kandmist, mis voivad seadmesse kinni jaada voi mis voivad likumist piirata voi
takistada.

14.  Seade on testitud ja sertifitseeritud vastavalt standardile EN 1ISO 20957-1 klassile H. See ei sobi terapeutiliseks kasutamiseks.

15. Seadme tostmisel voi teisaldamisel tuleb olla ettevaatlik, et mitte vigastada selga. Kasutage alati digeid tostmistehnikaid ja/voi kasutage abi.

16. Seadmed on mdeldud ainult téiskasvanutele. Hoidke jarelvalveta lapsed seadmetest eemal.

17.  Pange seade kokku vastavalt kdesolevas kasutusjuhendis kirjeldatule. Kasutage ainult komplekti kuuluvaid osi. Kontrollige k&iki 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 - 5,5 kg

Modtmed - 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 jargmist: Hoidke seade puhtana,
plhkides parast iga kasutamist pehme, puhta lapiga ara higi, tolmu v6i muud jaagid. Veenduge alati, et rihmad oleksid kindlalt kinnitatud ja et neil ei oleks
kulumise marke.

Kontrollige regulaarselt mutrite ja poltide pinguldatust.

OSAD
Ne Osa nimi Kogus. | Ne Osa nimi Kogus.
1 PShiraam 1 18 Plastikust kork 1
2 Pedaalide alus (L) 1 19 Andur 1
3 Pedaalide alus (P) 1 20 Lukandiga 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 Naita 1 25 Ristkruvi 4
9 Rulltugi 1 26 Ristkruvi 1
10 Rull 1 27 Lukandiga seibid (8) 8
11 Kaabel 1 28 Kork M8 6
12 Pukside 2 29 Lukandrattad (5) 1
13 Nailonist laager 4 30 Plastikust pad 6
14 Kruvi kork 2 31 Terasest hiilss 2
15 Hudrosilinder 1 32 Kork M10 1
16 Kummist kaitseraua 2 33 Lukandiga seibid (10) 1
17 Magnet 1
MONTAGE

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

SAMM 1: PATAREIDE PAIGALDAMINE JA ASENDAMINE.
-eemaldage ekraan seadmest
-eemaldage kasutatud aku
-seadmesse uus aku, veenduge, et see on digesti paigutatud.

R =T
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SAMM 2. KAABLITE PAIGALDAMINE KAE JA LIHASTE TREENIMISEKS.

ET

Uhendage kaks kaablit pdhiraami kiilge, kasutades selleks seadme mdlemal kiiljel olevaid konksusid (nagu on naidatud allpool oleval joonisel). Veenduge, et need on

odigesti ja kindlalt kinnitatud.

SAMM 3 KORGUSE REGULEERIMINE

Reguleerimisnupp (3) asub stepperi esikiljel ja vdimaldab muuta pedaalide kdrgust. Mida suurem on kérgus, seda
rohkem jdudu on vaja treenimiseks. Reguleerige kdrgust vastavalt oma voimetele ja eelistustele.

KUVAMISFUNKTSIOON:

STEP/MIN - KORDUSTE (STEP) NUMBER / MIN: Naitab korduste (sammude) arvu minutis.

SCAN : kuvab automaatselt iga loendurfunktsiooni vaartuse jarjestikku .
TIME - AEG: Naitab treeningu koguaega antud treeningusessioonil.

CALORIES - KALOREID: kuvab antud treeningu jooksul péletatud kalorite arvu. MARKUS: See on ligikaudne vaartus.
STEP COUNT - SAMMUDE ARV: Naitab antud treeningu jooksul tehtud sammude koguarvu.

1. Arvuti lUlitub automaatselt valja parast umbes 4 minutit kestnud treeningut.
2. Arvutit saab lahtestada, eemaldades aku vdi hoides MODE-nuppu 3 sekundit all.
BATTERI

Monitori nduetekohaseks toimimiseks on vaja tootavat AAA-akut.

KOHALDAMISALA

S3038 stepper on H-klassi Uldtreeningmasin, mis on méeldud ainult koduseks kasutamiseks. Seda ei saa kasutada terapeutilistel, taastusravi- voi arilistel eesmarkidel.

KOOLITUSJUHEND
Stepperile minek

Oluline: et aidata stepperil treenides saavutada diget tasakaalu ja 6iget vormi, soovitame esmakordsetel kasutajatel panna seade ukse vbi asetada stepperi ette
kdrge seljatool. Hoidke kinni ukseavast vdi tooli seljatoest ja PIDAGE UKSIKULE JUHTIMATA, asetage aeglaselt Uks jalg pedaalile ja vajutage alla nii, et pedaal
puutub alusega kokku. Nild asetage sama jalg pedaali keskele ja astuge pedaalile. Seejarel asetage teine jalg teise pedaali keskele ja alustage aeglaselt
mdlema jalaga Ules- ja allapoole astumist. Astuge aeglaselt edasi, kui saavutate nii tasakaalu kui ka kogemusi treeneri unikaalse kahesuunalise liikumisega.

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

2. samm:
Asetage parem jalg paremale pedaalile
keskele.

3. Harjutused

REGULAR STEP

Lihtsad harjutused vereringe parandamiseks.
Alustage aeglaselt kate liigutamist nagu kéndides.
Harjutuse intensiivsust saate suurendada, kui
ligutate kasi kdrgemale. Tehke kaeliigutusi siiski
ainult siis, kui tunnete end stepperil kindlalt.

3
|

|

SUGAVAD REIE KUKID

Aitab 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 poorduge tagasi normaalasendisse, et
puhata. Korrake harjutust.

@k

ULEMINE PRESS f
Madératleb teie 6lad, samal ajal kui see labib teie L
jalad. L ﬂ
Stepperile astudes tdstke kaed dlgade kohale. Iga &
sammu astudes téstke mélemad kaed pea kohale. o
Kui teete teise sammu teisele , laske mélemad kéed

tagasi lahteasendisse.

Korrake harjutust.

H,r

3. samm:

Alustage aeglaste sammudega, kuni
harjute stepperpedaalide liikumisega.
Markus: Harjutuse eesmark on
saavutada rutmiliselt sujuvad liigutused.
Puludke mitte puudutada pedaale ja
peatusi.

BITSEPSI HARJUTUSED B “
Votke koie kdepidemed kétte. Astudes hoidke mdlemad
kaed piki oma torsot, peopesad valjapoole suunatud.

Painutage parempoolset kiitinarnukki ja tdstke kasi 5 J‘lﬁ
rinnale, seejarel peaks teie parem jalg olema sirge ¥y
(stepperpedaal on allapoole). Seejarel, astudes sammu, 1
langetage parem kasi tagasi Iahteasendisse ja tdstke see “
vasaku kaega rinnale. FOY .

OLGADE TOSTMINE !:-_
Votke step-kdie kdepidemed, asetage mdlemad kaed !
piki torso, painutage kergelt kiiinarnukke, randmed ﬁ'
suunatud ulespoole. Kui te astute sammu (parem jalg

sirgelt), sirutage sirutatud parem kéasi enda ette pro &

topadle keha juurde. Seejarel vige sammu astudes oma
sirutatud kasi puusa juurde ja sirutage samal ajal q
sirutatud vasak kasi enda ette.

/

OLGADE TOSTMINE

Votke step-koie kdepidemed, asetage mélemad kaed
piki torso, painutage veidi kiiinarnukke, randmed
suunatud Ulespoole. Sammu astudes tdstke pinges kded ]
olgade kdrgusele kiiljele. Teise sammu sooritamisel |
teisel poolel laske mdlemad pinges kaed aeglaselt tagasi
lahteasendisse. Korrake harjutust.

-
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SVARBI SAUGOS INFORMACIJA LT

Sis gaminys skirtas naudoti tik namuose ir pagamintas taip, kad baty uztikrintas optimalus saugumas. Atkreipkite démesj j $ias saugos priemones:

1. Prie$ pradédami bet kokia treniruociy programa, turétumeéte pasikonsultuoti su gydytoju ir nustatyti, ar neturite kokiy nors fiziniy ar
sveikatos sutrikimu, kurie galéty kelti pavojy jisy sveikatai ir saugumui arba trukdyti tinkamai naudotis jranga. Gydytojo patarimas batinas, jei
vartojate vaistus, kurie turi jtakos Sirdies ritmui, kraujospiidziui ar cholesterolio kiekiui. Tai ypa¢ svarbu vyresniems nei 35 mety asmenims,
néscioms moterims arba tiems, kurie jau turi sveikatos problemy ar pusiausvyros sutrikimy.
2. Prie$ naudodami $ig jranga treniruotéms, visada atlikite tempimo pratimus, kad tinkamai .
3. Atkreipkite démesj | savo kiino signalus. Neteisingas arba per didelis fizinis krivis gali pakenkti jisy sveikatai. Nustokite mankstintis, jei jauciate bet kurj i§
Siy simptomuy;: skausma, jsitempima kratinéje, nereguliary Sirdies plakima, itin trumpa kvépavima, galvos svaigima, svaigimg ar pykinima. Jei vis délto
pajutote bet kurig i$ Siy bukliy, pries tesdami mankstos programa turétuméte pasikonsultuoti su gydytoju. Dél netinkamy ar per ilgy treniruo€iy gali bati
suzalota sveikata.
4. Pratyby metu ir po jy laikykite vaikus ir naminius gyvanus atokiau nuo jrangos.
5. Jranga naudokite ant stabilaus ir lygaus pavirSiaus, padenge grindis ar kilimg apsaugine danga. Perkelkite visus astrius daiktus.
6. Laisvas plotas turi bati ne mazesnis kaip 0,6 m didesnis uz mokymo plotg tomis kryptimis, i$ kuriy patenkama | jranga. | laisva plotg taip pat turi bati
j;raukta avarinio nusileidimo zona. Jei jranga yra iSdéstyta greta viena kitos, laisvojo ploto verté gali bati dalijama.

. Prie$ kiekvieng naudojima vizualiai apZiurékite jrenginj, |skaitant technine jrangg ir pasipriesinimo islinkimus.
8. Prie$ naudodami jrangg patikrinkite, ar verzlés, varztai ir kiti lankstai yra patikimai priverzti.
9. Visada naudokite jranga taip, kaip nurodyta. Jei montuodami ar tikrindami jrangq aptiksite sugedusiy komponenty arba jei naudodami jranga iSgirsite
iéd'os sklindantj nejprasta triukSma, sustokite. Nenaudokite jrangos, kol problema nebus pasalinta.
10.  Nejkiskite jokiy daikty j jokias angas.
11.  Atkreipkite démesj | visas reguliavimo ir konstrukcijy dalis, kurios gali trukdyti atliekant pratimus.
12.  |rangos saugos lygis gali bati iSlaikytas tik tada, jei ji reguliariai tikrinama, ar néra pazeista ir (arba) .
13.  Naudodami jranga dévékite tinkamus drabuzius. Nedévékite laisvy drabuziy, kurie gali jsipainioti | jranga arba kurie gali riboti ar trukdyti judéti.
14.  |ranga buvo i$bandyta ir sertifikuota pagal EN ISO 20957-1 H klase.
15.  Keldami arba perkeldami jranga, turite biti atsargis, kad nesusiZeistuméte nugaros. Visada naudokite tinkamus kélimo bldus ir (arba) naudokités pagalba.

17.  Surinkite §j jrenginj taip, kaip aprasyta Siame vadove. Naudokite tik komplekte esancias dalis. Visas dalis sutikrinkite su daliy sgrasu.

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

SPECIFIKACIJOS

Svoris - 5,5 kg

Matmenys - 36 x 31,5 x 20 cm
Didziausias naudotojo svoris - 100 kg

PRIEZIURA

Jusy jrenginys buvo kruop$¢iai suprojektuotas taip, kad reikalauty minimalios priezidros. Kad tai uztikrintuméte, rekomenduojame atlikti Siuos veiksmus: Po
kiekvieno naudojimo palaikykite jrenginj Svary, nuvalykite prakaitg, dulkes ar kitus liku€ius minksta, Svaria Sluoste. Visada jsitikinkite, kad juostos yra
patikimai pritvirtintos iIr neturi nusidévéjimo pozymiy.

Reguliariai tikrinkite verzliy ir varzty priverzima.

DALYS
Ne Dalies pavadinimas Kiekis. Ne Dalies pavadinimas Kiekis.
1 Pagrindinis rémas 1 18 Plastikinis dangtelis 1
2 Pedalo pagrindas L) 1 19 Jutiklis 1
3 Pedalo pagrindas (P) 1 20 Plokscia poverzlé (25) 2
4 Pedalas (L) 1 21 Sesiabriaunis varztas M8x40 4
5 Pedalas (P) 1 22 Sesiabriaunis varztas M8x20 2
6 Galinis dangtelis 2 23 Sesiabriaunis varztas M10x40 1
7 Priekinis dangtelis 2 24 Sediabriaunis varitas M8x30 4
8 Ekranas 1 25 KryZminis varZtas 4
9 Ritinélio atrama 1 26 KryZminis varZtas 1
10 Ritinélis 1 27 Plokscia poverzlé (8) 8
11 Kabelis 1 28 Dangtelis M8 6
12 Jvoré 2 29 Plokscia poverzlé (5) 1
13 Nailono guolis 4 30 Plastikiné pagalvélé 6
14 UZsukamas dangtelis 2 31 Plieniné jvoré 2
15 Hidraulinis cilindras 1 32 Dangtelis M10 1
16 Guminis buferis 2 33 Plokscia poverzlé (10) 1
17 Magnetas 1
MONTAZAS

S3038 mini zingsniamatis tiekiamas 99 % surinktas. Prie$ pradédami ji naudoti, turite atlikti tik kelis toliau aprasytus veiksmus:
1 ZINGSNIS: BATERIJU MONTAVIMAS IR KEITIMAS.

-iSimti ekrang i$ jrenginio

-iSimti panaudotg baterijg,

-| prietaisg jdékite naujg akumuliatoriy, ir jsitikinkite, kad jis tinkamai jdétas.

R =T
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2 ZINGSNIS. RANKU IR RAUMENY MANKSTOS KABELIY MONTAVIMAS. LT
Prijunkite abu kabelius prie pagrindinio rémo naudodami kabliukus, esancius abiejose jrenginio pusése (kaip parodyta toliau pateiktoje schemoje). |sitikinkite, kad jie
tinkamai ir patikimai pritvirtinti.

3 ZINGSNIS AUKSCIO REGULIAVIMAS
Reguliavimo rankenélé (3) yra zingsniamacio priekyje ir leidZia keisti pedaly aukstj. Kuo aukstesnis aukstis, tuo daugiau
jégos reikia norint atlikti pratima. Reguliuokite aukstj pagal savo galimybes ir pageidavimus.

RODYMO FUNKCIJA:

STEP/MIN - kartojimy (Zingsniy) skai€ius / MIN: Rodomas kartojimy, (Zingsniy) skaicius per minute.

SCAN : AutomatiSkai i$ eilés rodoma kiekvienos skaitiklio funkcijos verté.

TIME - LAIKAS: Rodo bendra pratyby laikg per tam tikrg treniruote.

CALORIES - KALORIJOS: Rodo kalorijuy, sudeginty per tam tikrg treniruote, skai€iy. PASTABA: Tai apytikslé verté.
STEP COUNT - ZINGSNIY SKAICIUS: Rodo bendrg Zingsniy skaiciy per tam tikrg treniruote.

3

L

1. Kompiuteris automatiSkai iSsijungs mazdaug po 4 minuciy pratybu.

2. Kompiuterj galima i§ naujo nustatyti iSémus akumuliatoriy arba 3 sekundes palaikius nuspaustg MODE mygtuka. e hl.
AKUMULIATORIUS

Kad monitorius veikty tinkamai, reikia veikian¢io AAA tipo akumuliatoriaus.

TAIKYMO SRITIS

S3038 stepperis yra H klasés bendrasis treniruoklis, skirtas naudoti tik namuose. Jis negali bati naudojamas gydymo, reabilitacijos ar komerciniais tikslais.
MOKYMO VADOVAS

|sédimas | Zingsniamatj

Svarbu: kad bty lengviau iSlaikyti pusiausvyra ir taisyklingg forma, kai treniruojatés ant steperio, pirmg karta besinaudojantiems rekomenduojame jrenginj
pastatyti tarpduryje arba prieSais steperj pastatyti aukStg kede. Laikykités uz dury ar kédés atloSo ir, NEPRISISPAUDE prie jrenginio, létai uzdékite vieng koja
ant pedalo ir spauskite Zemyn taip, kad pedalas liesty pagrinda. Dabar tg pacig pedg padékite ant pedalo vidurio ir uzkelkite ant pedalo. Tada kitg kojg padékite
ant kito pedalo vidurio ir 1étai pradékite zingsniuoti aukstyn ir Zemyn abiem kojomis. Toliau Zingsniuokite LETAI, kad jgytuméte pusiausvyros ir patirties, kaip
naudotis unikaliu dvikrypgiu treniruoklio judéjimu.

3 veiksmas:

Pradékite Zengti |étais Zingsniais, kol
priprasite prie zingsniamacio pedaly,
judesiy. Pastaba: pratimo tikslas -
pasiekti ritmiskus sklandZius judesius.
Stenkités neliesti pedaly ir stoteliy.

1 Zingsnis:

Atsistokite zingsniamacio gale. Kaire kojg
padékite ant pedalo vidurio ir spauskite
Zemyn, kol jis sustos.

2 Zingsnis:
DeSing koja pastatykite deSiniojo pedalo
viduryje.

3. Pratimai

IPRASTAS ZINGSNIS

Lengvi pratimai kraujotakai gerinti.

Pamazu pradékite judinti rankas, kaip vaikS¢iodami.
Galite padidinti pratimo intensyvuma, mojuodami
rankomis auk$¢iau. Taciau ranky judesius atlikite tik
tada, jei ant steperio jauciatés uztikrintai.

BICEPSO PRATIMAI . B n
Paimkite virvés rankenas | rankas. Zingsniuodami abi

rankas laikykite iSilgai liemens, delnais | iSore. Sulenkite
desine alkiine ir pakelkite ranka prie kratinés, tada desiné
koja turi bati tiesi (Zingsniamacio pedalas nuleistas

zemyn). Tada, Zengdami zingsnj, nuleiskite deSine ranka
atgal | pradine padétj, o kaire ranka pakelkite ja prie ‘.
kratines. |,P Y .

=

GILUS SLAUNUY PRITUPIMAI PECIY PAKELIMAS i
Padeda formuoti ir stiprinti sédmenis, klubus ir Paimkite Zingsniavimo virvés rankenas, abi rankas |
Slaunis. padékite iSilgai liemens, Siek tiek sulenkite alkines, “
Sulenkite kelius ir klubus taip, kad sédmenys bty rieSai nukreipti | virSy. Zengdami Zingsnj (desiné koja

arGiau Zemés. Neleiskite keliams iSeiti uz kojy pirsty, tiesi), iStieskite iStiesta deSine ranka prieSais save &

linijos. Pratima kartokite tiek karty, kiek galite be
dideliy pastangy, tada grjzkite j jprasta padétj
pailséti. Pakartokite pratima.

VIRSUTINE SPAUDOS DALIS .

ISrysSkina pecius, o kojas - trans. Zingsniuodami
ant steperio pakelkite rankas taip, kad jos liesty,
pecius. Kiekvieng kartg Zengdami Zingsnj ant
steperio pakelkite abi rankas vir§ galvos. Kai
zengsite antrg zingsnj j kita puse, nuleiskite abi
rankas atgal | pradine padétj. Pakartokite pratima.

par Ll

H,r

uzpadle prie kiino. Tada, Zengdami zingsnj, priartinkite
iStiesta ranka prie klubo ir kartu istieskite iStiestg kaire {
ranka prieSais save. ,-

PECIU PAKELIMAS

Paimkite Zingsniavimo virvés rankenas, abi rankas
padékite iSilgai liemens, Siek tiek sulenkite alkines,
rieSai nukreipti | virSy. Zingsniuodami jtemptas rankas
kelkite | Song peciy aukstyje. Atlikdami antrg Zingsnj |
kitg puse, létai nuleiskite abi jtemptas rankas atgal |
pradine padétj. Pratimg pakartokite.
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INFORMATII INPORTANTE PRIVIND SIGURANTA RO
Acest produs a fost proiectat numai pentru uz casnic si construit pentru o siguranta optima. Va rugam sa tineti cont de urmatoarele de siguranta:

1. inainte de a incepe orice program de exercitii fizice, trebuie sa vi consultati medicul pentru a stabili daca aveti afectiuni fizice sau de sanitate care ar
putea crea un risc pentru sanatatea si siguranta dumneavoastra sau care v-ar impiedica sa utilizati echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului
dumneavoastra este esential daca luati medicamente care va afecteaza ritmul cardiac, tensiunea arteriald sau nivelul colesterolului. Acest lucru este
deosebit de important pentru persoanele cu varsta de peste 35 de ani, femeile insarcinate sau cele cu probleme de sanatate preexistente sau deficiente
de echilibru.
2. Inainte de a utiliza acest echipament pentru exercitii fizice, faceti intotdeauna exercitii de intindere pentru a va corespunzétor.
3. Fiti constienti de semnalele corpului dumneavoastra. Exercitiile incorecte sau excesive va pot afecta sanatatea. Opriti exercitiile fizice daca prezentati oricare dintre
urmatoarele simptome: durere, strangere in ch est, batai neregulate ale inimii, dificultati extreme de respiratie, senzatie de ameteald, ameteala sau greata. Daca va
confruntati cu oricare dintre aceste simptome, trebuie sa consultati medicul inainte de a continua programul de exercitii fizice. Leziunile de sanatate pot rezulta din
antrenamentul incorect sau excesiv.
4. In timpul exercitiilor si dupa acestea, tineti copiii si animalele de companie departe de echipament.
5. Utilizati echipamentul pe o suprafata stabila si nivelatd, cu un capac de protectie pentru podea sau covor. Mutati toate obiectele ascutite.
6. Zona libera trebuie sa fie cu cel putin 0,6 m mai mare decéat zona de antrenament in directiile din care se acceseaza echipamentul. Zona libera trebuie sa includa,
de asemenea, zona pentru coboréarea de urgenta. in cazul in care echipamentul este pozitionat unul langa celalalt, valoarea zonei libere poate fi impartita.
7. Inainte de fiecare utilizare, inspectati vizual unitatea, inclusiv feroneria si indoiturile de rezistenta.
8. Inainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele, suruburile si alte coturi sunt bine stranse.
9. Utilizati intotdeauna echipamentul conform indicatiilor. Daca gasiti componente defecte in timpul asamblarii sau verificarii echipamentului sau daca auziti
zgomote neobisnuite provenind de la echipament in timpul utilizarii, opriti-va. Nu utilizati echipamentul pana cand problema nu a fost remediata.

Nu introduceti niciun obiect in nicio deschidere.
11. Fiti atenti la toate partile regulamentare si constructive 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
miscarea.
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 sa 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 conceput numai pentru utilizarea de catre adulti. Tineti copiii nesupravegheati departe de echipament.
17. Asamblati aceasta unitate asa cum este descris in acest manual. Utilizati numai piese din 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 - 5,5 kg

Dimensiuni - 36 x 31,5 x 20 cm 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, vd 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.

PIETE
Ne Denumirea partii Qty. Ne Denumirea partii Qty.
1 Cadru principal 1 18 Capac din plastic 1
2 Baza pedalei (L) 1 19 Senzor 1
3 Baza pedalei (P) 1 20 Saiba plata (25) 2
4 Pedald (L) 1 21 Surub hexagonal M8x40 4
5 Pedald (P) 1 22 Surub hexagonal M8x20 2
6 Capac capat spate 2 23 Surub hexagonal M10x40 1
7 Capac de capat frontal 2 24 Surub hexagonal M8x30 4
8 Afisaj 1 25 Surub transversal 4
9 Suport pentru role 1 26 Surub transversal 1
10 Role 1 27 Saibd plata (8) 8
11 Cablu 1 28 Capac M8 6
12 Bucsa 2 29 Saiba plata (5) 1
13 Rulment din nailon 4 30 Placuta din plastic 6
14 Capac cu surub 2 31 Manson din otel 2
15 Cilindru hidraulic 1 32 Capac M10 1
16 Bara de protectie din cauciuc 2 33 Saiba platd (10) 1
17 Magnet 1
MONTAJ

S3038 Mini Stepper este livrat asamblat in proportie de 99%. Trebuie doar sa urmati cativa pasi descrisi mai jos inainte de a-l utiliza:

PASUL 1: MONTAREA S| INLOCUIREA BATERIILOR.
-indepartati afisajul de pe dispozitiv
-indepartati bateria utilizata
-inserati o baterie noua in dispozitiv, asigurandu-va ca aceasta este plasata corect.

R i
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PASUL 2. INSTALAREA CABLURILOR PENTRU EXERSAREA BRATULUI SI A MUSCHILOR. RO
Conectati cele doua cabluri la cadrul principal folosind carligele de pe fiecare parte a unitatii (dupa cum se arata in diagrama de mai jos). Asigurati-va ca acestea sunt fixate corect
Si bine.

PASUL 3 REGLAREA INALTIMII

Butonul de reglare (3) este situat pe partea din fata a stepperului si permite modificarea inaltimii pedalelor. Cu cat inltimea estes
mai mare, cu atat este nevoie de mai multa forta pentru a face exercitii. Reglati indltimea in functie de abilitatile si preferintele

VS.

FUNCTIE DE AFISARE:

STEP/MIN - REPEAT (STEP) NUMBER / MIN: Afiseaza numarul de repetitii (pasi) pe minut.

SCAN : Afiseaza automat valoarea fiecarei functii de contor in succesiune.

TIME - TIMP: Afiseaza timpul total de exercitiu intr-o anumita sesiune de antrenament. 5
CALORIES - CALORII: Afiseaza numarul de calorii arse in timpul unei anumite sesiuni de antrenament. NOTA: Aceasta este o

valoare aproximativa.

STEP COUNT - NUMAR DE PASI: Afiseaza numérul total de pasi intr-o anumité sesiune de antrenament.

1. Computerul se va opri automat dupa aproximativ 4 minute de exercitiu.
2. Computerul poate fi resetat prin scoaterea bateriei sau tinand apasat butonul MODE timp de 3 secunde.
BATERIE

Pentru ca monitorul sa functioneze corect, este necesara o baterie AAA functionala.

DOMENIUL DE APLICARE

Aparatul stepper S3038 este un aparat de exercitii generale din clasa H, proiectat exclusiv pentru uz casnic. Acesta nu poate fi utilizat in scopuri terapeutice, de reabilitare sau

comerciale.

MANUAL DE FORMARE
Urcarea pe stepper

Important: pentru a ajuta la stabilirea unui echilibru corect si a unei forme adecvate in timpul exercitiilor pe stepper, recomandam ca primii utilizatori sa plaseze unitatea
fntre o us& sau s& pozitioneze un scaun cu spatar inalt in fata stepperului. Tineti-v& de usa sau de spétarul scaunului si, FARA A URCA PE UNITATE, puneti incet un picior
pe pedala si apasati in jos astfel incat pedala sa intre in contact cu baza. Acum, puneti acelasi picior in mijlocul pedalei si urcati pe pedala. Apoi, puneti celalalt picior in
centrul celeilalte pedale si incepeti sa pasiti incet in sus si in jos cu ambele picioare. Continuati sa pasiti incet pe masura ce castigati echilibru si experienta cu miscarea

bidirectionala unica a trainerului.

Pasul 1:

Stati in partea din spate a stepperului. Puneti
piciorul stang in centrul pedalei si apasati pana
cand se opreste.

Pasul 2:
Puneti piciorul drept in centrul pedalei drepte.

3. Exercitii

PAS REGULAR
Exercitii usoare pentru imbunatatirea circulatiei.

Tncepeti sa va miscati incet bratele, asa cum ati face .'i a

atunci cand mergeti. Puteti creste intensitatea =
|

]
exercitiului agitand bratele mai sus. Cu toate acestea,
efectuati miscarile bratelor numai daca va simtiti

increzafor pe stepper. #‘
Tl

GENUFLEXIUNI ADANCI ALE COAPSELOR -

Ajuta la modelarea si intarirea feselor, soldurilor si i

coapselor.

Tndoiti 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
normald pentru a va odihni. Repetati exercitiul.

\e.
+

PRESA DE SUPRAINALTARE

iti defineste umerii in timp ce iti transpira picioarele.
Cand pasiti pe stepper, ridicati bratele atingandu-va
umerii. Fiecare data cand faceti un pas pe stepper,
ridicati ambele maini deasupra capului. Cand faceti al
doilea pas pe partea cealalta, coborati ambele maini
fnapoi in pozitia de pornire.

Repetati exercitiul.

Pasul 3:

incepeti sa faceti pasi lenti pana va obisnuiti
cu miscarea pedalelor stepper. Nota: Scopul
exercitiului este de a obtine miscari ritmice
netede. Incercati sa nu atingeti pedalele si
stopurile.

EXERCITII PENTRU BICEPS . ﬂ
Luati manerele franghiei in mana. Pe masura ce pasiti,

ambele brate de-a lungul trunchiului, cu palmele indreptate
spre exterior. indoiti cotul drept si ridicati bratul la piept, apoi
piciorul drept trebuie sa fie drept (pedala stepperului este in =~
jos). Apoi, facand un pas, coborati bratul drept inapoi la

pozitia de pornire si ridicati-l la piept cu mana stanga.

e
-

=Y

ot
1
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RIDICAREA UMERILOR -
Luati manerele franghiei pentru pasi, asezati ambele maini 't
de-a lungul trunchiului, indoiti usor coatele, cu incheieturile “.
orientate in sus. In timp ce faceti un pas (cu piciorul drept
drept intins), intindeti bratul drept intins in fata dvs. in sus ﬁ
fata de 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 incheieturile
orientate in sus. in timp ce faceti pasul, ridicati bratele
incordate lateral, la inaltimea umerilor. Tn timp ce efectuati al
doilea pas pe partea cealalta, coborati incet ambele brate
incordate Thapoi in pozitia de pornire. Repetati exercitiul.
























KPOK 2. BCTAHOBJIEHHA TPOCIB A1 TPEHYBAHHA PYK TA M'A3IB.

MpuenHariTe aBa kabeni 4O OCHOBHOI paMu 3a AONOMOrO0 raykiB 3 060x GOKIB NPUCTPOLO (SIK NOKa3aHO Ha MarstoHKy Hukye). MepekoHanTecs, WO BOHW NPaBUIbHO i HadiiHO

3aKpinneHi.

KPOK 3 PEINYJIlOBAHHA BUCOTU

Pyuka perynioBaHHs (3) po3TalloBaHa Ha NepeHiit YacTuHi cTennepa i 4O3BONSiE 3MiHIOBaTK BUCOTY neganen. Yum Buwia BI/ICOT%,
1M BinbLue 3ycunb NOTpibHO AoknagaT ANs BUKOHAHHA BNpas. BigperynioiTe BUCOTY BiANOBIAHO A0 BaLUMX MOXIMBOCTEN Ta

ynopo6aHb.

OYHKLIIO BIJOBPAXEHHA:

STEP/MIN - KINIbKICTb MOBTOPEHb (KPOKIB) / XBUINNHA: MNokasye KinbkiCTb NOBTOPEHb (KPOKIiB) 3a XBUIMHY.
SCAN - CKAHYBAHHSA : ABTOMaTW4HO Bijobpaxkae 3Ha4eHHS KOXHOT dYHKLT NiYnnbHMKa NocniaoBHO.

TIME - YAC: Bigobpaxae 3aranbHuii 4ac BNpasu y 4aHOMY .

CALORIES - KATNOPII: Bino6paxae KinbkicTb kanopin, cnaneHux nig 4ac gaHoro . MPUMITKA: Lie npubnnsHe sHaueHHs.
STEP COUNT - KHIbKICTb KPOKIB: Bigo6paxae 3aranbHy KinbKiCTb KPOKIB y AAaHOMY .

1. Komn'toTep aBTOMaTU4YHO BUMKHETBLCSI MPUGU3HO Yepes 4 XBUMUHW TPEHYBaHHSI.
2. Komn'toTep MoxHa nepesaBaHTaXuTH, BUNHABLLM 6aTapeto abo yTpumytoumn kHonky MODE npotsrom 3 cekyHA.
BEATAPEA

[ina HanexHoi pob6oTn MoHiTopa noTpibHa cnpaBHa 6aTapeiika Tuny AAA.

COEPA 3ACTOCYBAHHA

UK

Crennep S3038 - Lie 3aransHuit TpeHaxep knacy H, npusHadenuii nuile Ans AOMaLLHLOrO BUKOPUCTaHHA. Moro He MOXHa BUKOPUCTOBYBATW B TepaneBTUYHMX, peabinitaliitHux a6o

KOMEPLiNHUX Linsax.

HABYANBHWUN NOCIEHWK
Craemo Ha crennep

Baxnueo: 1106 AONOMOIT BCTAHOBUTU NPaBUnbHUA BanaHc i npasuiibHy (hopMy Mg Yac TpeHyBaHb Ha CTennepe, My HanonernmBo PEKOMEHAYEMO HOBaYKaM PO3MICTUTH
TpeHaxep Mix 4BEPHUM OTBOPOM abo NOCTaBUTH CTiNelb 3 BUCOKOIO CTIMHKOK Nepef cTennepom. TpumaiiTecs 3a ABepHUiA oTsip abo cnuHky cTinbug i, HE CTABAIOYU Ha

TpeHaxep, NOBINbHO NOCTaBTe O[HYy HOry Ha neganb i HATUCHITb Ha Hel Tak, Wob nenanb TOPKHYIacs OCHOBMW. Tenep NOCTaBTe U0 X HOry Ha cepe,qMHy negani i nigHimMiTbCs
Ha nepansb. MoTim noctaBTe IHLIJy HOry Ha cepeauHy iHLWOI Nnegani i NnoYMHanTe NoBINbHO nepectynatu oboma Horamu Bropy i BHUM3. npO,CI,OB)KyI/ITe NoBiNbHO KPOKyBaTu, Nokn

He 3HalfeTe GanaHc i He BigYyeTe yHIKanbHUIN ABOHANPAaBIIEHUI PyX TPeHaxepa.

Kpok nepLuni:

BcraHbTe 33afy crennepa. [locTasTe niBy
HOTy Ha cepeaMHy nepani Ta HATUCHITb Ha Hei
[0 ynopy.

Kpok apyrui:
[MocTaBTe npaBy HOry Ha LeHTp npasoi negani.

3. Bnpasun

[MoBiNbHO NoYMHaNTe pyxaTu pykamu, sk nig yac
xoabbu. By MoxeTe 36inbLUMTU iHTEHCUBHICTb BMpaBu,
3maxyoumn pykamu suile. OgHak BUKOHYWTE pyxu
pykamu nuiie Togi, konu BigdyBaeTe cebe BNEBHEHO Ha
crenepi.

PEFYNAPHUN KPOK
MpocTi BnpaBu AnsA nokpaLieHHs KpoBooGiry.
W

rMUBOKI NPUCIAAHHA HA CTEFHAX

Honomarae cchopmyBaTh Ta 3MILIHWUTK CiAHULI, CTerHa Ta E
rOMiInKu. &
3irHiTb KONiHa i cTerHa Tak, Wwob cigHuui 6ynu 6nukye m
00 3emni. He gossonsainTte KoniHaMm BUXoguTK 3a MNiHito i L
nanbLiB Hir. [OBTOPITb BNpaBy CTiNbku pasis, CKiNbk1 -“‘.
3moxeTe 6e3 0cobnmnBmx 3ycurb, NOTIM MOBEPHITLCS Y

3BUYaliHE NOMOXEHHS AN BiANOYMHKY. MNoBTOPITH

BNpaBy.

HAOPYKOBAHA MNPECA i
Okpecnioe Bawli nnedyi, a TakoX nepexoauTb Ha &
Horw. L ﬁ
Crynatoun Ha ctennep, nigHimanTe pyku Tak, Wob BoHw -
TOpKarnuest nneyedt. 3 KOXHUM KPOKOM Ha CTerepi =
nigHimaiiTe o6uAaBi pyku Bropy Hag rornosoto. Konu Bu

pobuTe Apyrnin KPokK 3 iHLWoro 6oky, onycTiTe o6uaBi

PYKM Hasag y BUXiAHE MOSIOXKEHHSI.

MoBTOPITE BNpasy.

Kpok 3:

cToniBe.

BMPABU HA BILIENC

Bi3bMiTb pyyku ckakanku B pyku. Konum Bu kpokyeTe, 06unasi
pyKu TpMainTe B3O0BX Tyny6a, AONOHAMU Ha30BHi. 3irHiTb
npasui NiKOTb i MiAHIMITL PYKY A0 rpyaen, Npu Lubomy npasa
Hora nosuHHa ByTu npsivoto (Nefarnk cTennepa onyLieHa).
Motim, poBnisium KPOK, ONyCTiTh NPaBy PYKy Ha3aad y BuxiaHe
NONOXeHHs, a NiBy NiAHIMITE A0 rpyAen.

MNEYOBUM NIQUOMHUK

Bi3bMiTbCs 3@ pyyKu ckakanku, noknagite o6uasi pyku
B3[0BX Tynyba, anerka 3irHiTe B NiKTAX, 3an'actsa
cnpsiMoBaHi Bropy. Pobnsium kpok (3 npsiMoto npasoto
HOTOI0), BUTSITHITL BUTSITHYTY NpaBy pyky nepes coboto,
npUTUCHYBLUK ii Ao Tyny6a. MNoTim, pobnsium Kpok, nigHeciTb
BUTSAITHYTY PYKY 10 CTErHa i O4HOYaCHO BUTSITHITb BUTSITHYTY
niBy pyky nepep co6oto.

NIAHATTA NNEYEN

Bi3bMiTbCs 3@ pyyKku ckakanku, noknagite o6uasi pyku
B30BX Tyny6a, anerka 3irHiTb B NiKTAX, 3an'scTa Bropy.
Po6nsun Kpok, nigHiManTe HamnpyXeHi pyku B CTOPOHU Ha
piBeHb nneven. BUKOHY0UM ApYrnin KPOK 3 iHLLIOro GOoKy,
NoBinNbHO ONyCTiTb 06MABI HANPYXXeHi pykn y BUXiaHE
nonoxeHHsi. MoBTOpITk BrpaBy.

[MoYHITE pOBUTY NOBINbHI KPOKK, NOKK HE
3BMKHETE J0 pyxy neganein. Mpumitka:
MeTa BnpaBw - AOCAITN PUTMIYHKX MNABHUX
pyxiB. HamaranTecs He TopkaTucs neganen i



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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