


IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety precautions:
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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.
Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.
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 incorrect or excessive training.
During exercises and after keep children and pets away from the equipment.
Use the equipmenton a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.
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.
Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance L1
bends.
Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are
securely tightened.
Always use the equipment as indicated. If you find any defective components
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.

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises. 20,6m :06m

The safety level of the equipment can only be maintained if itis regularly examined for damage

and/or wear and tear.

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.

The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for therapeutic use.
Care must be taken when lifting or moving the equipmentso as notto injure your back. Always use proper lifting techniques and/or
use assistance.

The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

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 — 7,3 kg
Dimensions — 43 x 32,5 x 23 cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE

Your unithas 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. Regularlycheck the tightness of nuts and bolts

PARTS

NO. | DESCRIPTION QTY. | NO. | DESCRIPTION QTY.
1 Main frame 1 19 Plastic flat washer@p30x¢@12x3 1
2 Computer 1 20 | Plastic flat washer@20x@8.5x2X | 12
3 Adjustable Knob 1 21 sensor 1
4 Pedal 2 22 Plastic fastener 1
S Pedal Support(R) 1 23 Flat washer M12 1
6 Pedal Support(L) 1 24 Hex Screw M12x80 1
7 Rubber stopper 2 25 Nut M12 1
8 Hydraulic cylinder 2 26 Nut M8 8
9 Pulley frame 1 27 Flat washer @8 12
10 Connecting rod 2 28 inner hexagon screw M8x30 4
11 | Connecting sheet for 1 29 inner hexagon screw M8x40 4

connecting rod

12 Plastic cover 2 30 Flat washer 8
13 Flat washer M25 4 31 inner hexagon screw M8x20 2
14 Shaft sleeve 4 32 Cross Screw 1
15 Magnet 1 33 Washer M5 1
16 Plastic washer 2 34 Cross Screw 4
17 Nut cover 1 35 End cap 4
18 Plastic flat washer 1

©30x¢p12x11
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS
The Mini Stepper S3092 is 99% assembled. You will only need to:

STEP 1. Battery replacing.

e  Take the computer off the unit.
e  Remove battery.
. Replace with a new battery and make sure the battery is positioned correctly.

T -

STEP 2. Assembly of resistance ropes.
- Hook the resistance handles on the rightand left side of mini stepper (see picture below)

STEP 3. Rising height.

The adjusting knob is on the front stem of the stepper and allows to change the rising
height. High rising requires greater effort during exercises, whereas low rising a smaller
effort. Please adjust the Knob nut (3) according to the position that is suitable for you.

COMPUTER FUNCTIONS

STEP/MIN (or STRIDES/MIN): Displaystrides in every minute
SCAN: Scan each function in sequence

TIME: Determine the length of workout session

CALORIES: Show the calories burned.

COUNT: Accumulate the number of stride during workout session

Note:

1 .The computer turns off automatically when the sensor has no signal input or no key are pressed for approximately4 minutes

2.The computer can be resetby changing battery or pressing the MODE key for 3 seconds.

BATTERY
If there a possibility to see an improper display on the monitor, please replace the battery to hale a good result. This monitor uses one
AAA battery.

TERMS OF REFERENCES

Lateral thigh trainer is use for arms and legs training. Stepper S3092 is H class item. Unit is not intended for commercial
use therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION
1. Warm-Up
To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts INNER THIGH

with a warm -up. We suggest you do the following exercise as the sketch map. Each BENT

exercise at least about 30 seconds. CALF AND

ACHILLES
2. Getting on the lateral thigh trainer PR QUADRICEPS

Important: to help establish correct balance and proper form while exercising on the lateral thigh trainer, we highly recommend that first
time users place the unit between a doorway, or position a high back chair in front of the lateral thigh trainer. Hold onto the doorway or chair
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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 lateral thigh

trainer's unique bi-directional movement.

Step 1:

Stand on the floor At the rear of
your trainer. Put your left foot fully
on the tread section of the left foot
pedal and push it down until it
stops.

Step 2:

Place your right foot fully on the
tread section of the right foot
pedal.

3. Exercises
FREE SWINGING STEP %
Easy Cardio Workout i/ i !

Step on the Stepper as outlined In the

,Getting Started” section of his manual. Slowly I
begin to swing your arms from side to side as if { \
you were walking normally. You can increase

the intensity of your workout by swinging your

arms higher. Swing your arms at higher level “,
with a gentle and easy swinging motion. =

DEEP THIGH SQUATS

Helps to define strengthen and tone i

buttocks, hips and thighs. w
I L

Lower your buttocks closer to the base of the -

unit by bending your hips and knees. Do not
allow your knees to go in front of your toes. Do
as many repetitions in this position as you can,
then return to your normal stepping position to
give your legs a rest. Repeat.

OVERHEAD PRESS e i

Defines your shoulders while it trans your
legs.

While stepping position, keep your hands ]

near your shoulders. Every time your right or left L' ﬁ
foot step down against the pedal, extend both f [
hands over your head toward the ceiling without =
locking-out your elbows. Next as you press the

opposite foot against the pedal slowly lower

your arms back to their starting position and

repeat.

ALTERNATE BICEP CURLS

Step 3:

Start exercising At a slow tempo with
smooth easy steps so that you can
become familiar with the lateran high
trainer’'s unique stepping movement.
To adjust pedal resistance, dismount
from the unit, unscrew the knob and
move it to a new position then
retighten. Note: Smooth rhythmic
stepping is the goal so try not to hit the
stops under each foot pedal.

Carefully step onto the stepper. Grip the resistance ’]I
bands and extend down with palms facing up.

your chest, alternating lifting your arms back and forths.

While stepping down, curl of opposite arm up towards %'

with each step.

ALTERNATE SHOULDER PRESS

Carefully step onto the stepper. Grip the resistance

bands and extend one arm up, pressing over your .,
head. While stepping down press the opposite arm '
over your head, alternating lifting your arms back and

forth with each step.

ALTERNATE SHOULDER PRESS

Carefully step onto the stepper. Grip the resistance ' |
bands and extend one arm up, pressing over your '
head. While stepping down press the opposite arm..
over your head, alternating lifting your arms back and. |

forth with each step.

=
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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.
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10.
1.
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13.
14,
15.
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17.

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

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke. Kroki wykonywane s3g ze sobg powigzane.

Zwracaj uwage na niepokojace sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie ¢wiczen pojawig
sie bole lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwaé
¢wiczenia i skonsultowac¢ sie z lekarzem. Urazy moga wynikac z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

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

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa urzadzenia nalezy
usuna¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza nalezy wyréwnac. Zalecane jest
stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sig urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Ukiad
hamujacy nie jest zalezny od predkosci cwiczen.

Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wigksza niz
powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet jest dostepny.
Wolna przestrzen musi takze zawieraé przestrzen do awaryjnego
zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie, wielkos¢ wolnej 1

rzestrzeni moze by¢ podzielona. E-
" " 206w 4 206w
Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach czasu, .
nalezy sprawdzaé¢ mocowanie wszystkich srub, bolcéow i pozostatych
potgczen.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i fgczacych ‘\
je srub. Trening mozna rozpoczaé tylko wtedy, jezeli urzgdzenie jest
catkowicie sprawne. 206w 206m
Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod
wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetiato PROSZE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M

warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy 0D WIBCGZNE] NA ZDRCIN FRZESTRZEM TRENINGOWE,

zwréci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktore ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢
lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementdéw.

Zwracaj uwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac¢ w trakcie éwiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez ustyszysz niepokojgce
dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij éwiczenia. Nie uzywaj sprzetu pono wnie dopdki problem nie zostanie usuniety.
Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci sprzetu lub ktére
mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego. Nie moze byé
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych..

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wtasciwag postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem zdala od urzgdzenia.

Montujac urzgdzenie nalezy $cisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych 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 — 7,3 kg

Rozmiar po roztozeniu — 43 x 32,5 x 23 cm

Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg
KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do usuwania zabrudzen i

kurzu. Urzadzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.

LISTA CZESCI:
NO. DESCRIPTION QTy. NO. DESCRIPTION NO.
1 Rama gtéwna 1 19 Podktadka ¢30x¢12x3 1
2 Wyswietlacz 1 20 Podktadka ¢20x¢8.5x2 12
3 Pokretto 1 21 Czujnik 1
4 Pedat 2 22 Zaslepka 1
5 Podstawa pedatu (P) 1 23 Podktadka M12 1
6 Podstawa pedatu (L) 1 24 Sruba M12x80 1
7 Gumowy zderzak 2 25 Naktretka M12 1
8 Cylinder hydrauliczny 2 26 Nakretka M8 8
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9 Wspornik rolki 1 27 Podktadka ¢8 12
10 Drazek 2 28 Sruba M8x30 4
1" tacznik 1 29 Sruba M8x40 4
12 Zaslepka 2 30 Podkiadka 8
13 Podktadka M25 4 31 Sruba M8x20 2
14 Zaslepka s$ruby 4 32 Sruba 1
15 Magnes 1 33 Podktadka M5 1
16 Plastikowa podkiadka 2 34 Sruba 4
17 Zaslepka 1 35 Zaslepka 4
18 Plastikowa podktadka ¢30x¢p12x11 1

MONTAZ
Mini Stepper S3092 jest zmontowany w 99%. Nalezy jedynie przed rozpoczeciem uzytkowania, wykonac¢ kilka czynnosci opisanych ponizej:

KROK 1. MONTAZ | WYMIANA BATERII.

e  wyciggnij wyswietlacz z urzgdzenia
. usun zuzytg baterie
e  widz nowsg, sprawng baterie do urzadzenia, upewniajgc sie, ze jest poprawnie umieszczona.

KROK 2. MONTAZ LINEK DO CWICZEN MIESNI RAK | KLATKI PIERSIOWEL.
R TTT—— ™

KROK 3. REGULACJA WYSOKOSCI

Pokretto regulacyjne (3) znajduje sie w przedniej czesci steppera i pozwala na zmiang wysokosci
unoszenia sie pedatéw. Im wigksza wysokos¢, tym ¢wiczenia wymagajg wiekszego naktadu sity.
Dostosuj wys okos$¢ 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 funkgiji licznika .

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

CALORIES - KALORIE: Wyswietla liczbe kalorii spalonych podczas danej sesji treningowej. UWAGA:
Jestto wartos¢ przyblizona.

COUNT - LICZNIK KROKOW: Wyswietla catkowitg liczbe krokéw w danejgesji treningowe;.
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1.  Komputerwytgczy sie automatycznie po okoto 4 minutach od zakonczenia ¢wiczen.
2. Komputer mozna zresetowac poprzez wyciagniecie baterii lub przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy.

BATERIA
Do poprawnego funkcjonowania monitora potrzebna jest sprawna bateria AAA.

ZAKRES ZASTOSOWANIA

Stepper jest urzagdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogodlnorozwojowych w warunkach domowych. Mini stepper S3092 jest urzadzeniem klasy H
przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykona¢ c¢wiczenia rozgrzewajgce

przedstawione pon izej na rysunku. Kazde ¢wiczenie powinno by¢é wykonywane, co

najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i WEWNETRZNE

powoduje lepszg prace migsni SKLONY MIESNIE UD
2. Wchodzenie na stepper W PRZOD LYDKA
ACHILLES
. . . . I . e . .  SKEONY ROZCIAGNIECIE
Wazne: Aby osiggng¢ petng rownowage oraz odpowiednig pozycje podczas ¢wiczen W BOK MIESNI UD

zaleca sig, aby osoby ¢wiczgce pierwszy raz ustawity urzgdzenie 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 d olnej. Nastepnie utézstope na srodku pedatu i wejdz na stepper. Postaw drugg stope na pedale i powoli zacznij wykonywa¢ kroki.
Cwicz powoli az nabierzesz wprawy i bedzie sz w stanie utrzymac réwnowage.

Krok 1: Krok 3:
Stan z tylu stepera. Pot6z lewg stope
na srodku pedatu i naci$nij w dét az do
oporu.

Zacznij wykonywac powolne kroki az
przyzwyczaisz si¢ do ruchow pedatéw
stepera. Aby dostosowac opor
pedatéw odkre¢ gatke i przesun do
nowej pozycji, nastepnie dokrec.
Uwaga: Celem ¢wiczenia jest
uzyskanie rytmicznych gtadkich

Krok 2: ruchow. Staraj sie nie dotykac
pedatami ogranicznikéw.

Umies¢ prawg stope na Srodku
prawego pedatu.




1. Cwiczenia

ZWYKLY STEP

Latwe ¢wiczenie na poprawienie
krgzenia.

Step taki jak dla poczatkujacych. Powoli
zacznij ruszaé ramionami tak, jak
podczas marszu. Intensywnos$é
éwiczenia mozna zwigkszy¢
wymachujgc wyzej ramionami. Jednak
wykonuj ruchy ramionami tylko wtedy,
jesli czujesz sie pewnie na steperze.

PRZYSIADY

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

Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki
znalazty sie blizej podtoza. Nie pozwdl,
aby kolana znalazly sie poza linig
palcéw stép. Powtérz ¢Ewiczenie tyle
razy ile jeste$ w stanie bez nadmiernego
wysitku, nastepnie powré¢ do normalnej
pozycji, aby odpoczgé. Powtorz
éwiczenie.

WYCISKANIE NAD GLOWA

Ksztattuje ramiona i nogi.

Podczas stepu podnie$ rece dotykajgc
ramion. Za kazdym razem, kiedy
wykonujesz krok na steperze podno$
obie rece do gory ponad gtowe. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej strony
opus¢ obie rece do pozycji wyjsciowe;j.
Powtérz éwiczenie.

&

CWICZENIA NA BICEPSY

Wez do reki uchwyty linki. Podczas stepu
ut6z obie rece wzdtuz tutowia, dtonie utéz
na zewnatrz. Zegnij prawy fokieCi
podnie$ reke do klatki piersiowej, wtedy
prawa noga

powinna by¢ wyprostowana (pedat
stepera jest na dole). Nastepnie robigc
krok opus¢ prawg reke do pozycji
wyjsciowej oraz podnies$ do

klatki piersiowej lewa reke.

UNOSZENIE RAMION

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

siebie pros topadle do ciata napietg
prawg reke. Nastepnie robiac krok
przyciagnij napieta reke do biodra i
rébwnoczesnie przed siebie wyciggnij
napigta lewa reke.

UNOSZENIE RAMION W BOK

Wez uchwyty linki stepu, utdz obie rece
wzdtuz tutowia, ugnij lekko w tokciach,
nadgarstkami do gory. Podczas stepu
podnie$ napigte rece w bok wysokosé
ramion. Kiedy wykonujesz drugi krok z
drugiej

strony opu$¢ powoli napiete obie rece do
pozycji wyjsciowej. Powtorz éwiczenie.

PL



CZ

BEZPECNOSTNi RADY

Vyrobek je uréen vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byta zajisténa bezpecnost. Mély by byt dodrzeny nasledujici zasady:

1.

wn

S

10.
1.

12.

13.

14.
15.
16.
17.

PFed zapocetim tréninku se poradte s |ékafem za u¢elem vylouc€eni pfekazek ve vyuzivani tohoto cvicebn iho zafizeni. Rozhodnuti I€kare je
osob majicich zdravotni potize.

Pfed zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku. Provadéné kroky na sebe navzajem navazuiji.

VSimejte si znepokojujicich signalt. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se v prabéhu tréninku objevi bolesti
hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy, je potfeba trénink okamzité prerusit a
poradit se s lékafem. Urazy mohou byt zpiisobené nepravidelnym nebo pFili§ intenzivnim tréninkem.

V prabéhu tréninku a po jeho ukonéeni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejbliz§iho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré pfedméty. Zafizeni
je potfeba chranit pred vihkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporu€eno pouzivat specialni antiskluzovy podklad,
ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku. Brzdovy systém neni zavisly na rychlosti pohybu.

Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti mensinez 0,6 m a r
vétSi nez je dostupna tréninkova plocha. Volny prostor musi také zahrnovat prostor

pro bezpecné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se nachazeji dvé tato zafizeni vedle

sebe, mlze dojit k podéleni volného prostoru.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat -
upevnéni Sroubl a ostatnich spoju.
PFed zapocCetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubd, které je spojuji. 06w
Trénink je mozné zapocit pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.
Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a
poskozeni, pouze tehdy budou splnény bezpec€nostni podminky. Zvlastni

pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. Poskozené \

Casti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

Do otvort nevkladejte Zadné predméty. = 0.6 n z06m
Davejte pozor na Couhajici regulacni Casti a jiné konstrukéni Casti, které by pfi tréninku mohly ;

prekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se béhem tréninku objevi
znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada odstranéna.

Cvicte v pohodiném oble€eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vy€nivajici €asti zachytit nebo by mohly
omezovat volnost pohybu.

Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.

Béhem zvedani nebo prenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni p atefe.

Zafizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpecné vzdalenosti od zafizeni.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze &asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoCetim montaze je
potfeby zkontrolovat, zda vSechny Casti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi S| PRECTETE NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANEN| NEBO POSKOZENI
PREDMETU, ZPUSOBENE NEVHODNYM POUZITIM ZARIZENI.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 7,3 kg
Rozméry po rozlozeni — 43 x 32,5 x 23 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA
K ¢isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na odstranovani Spiny a prachu.

SEZNAM CASTI

NO. DESCRIPTION QTY.|NO. DESCRIPTION NO.
1 Hlavni ram 1 | 19| Plastova podlozka @30x@12x3| 1
2 Displej 1 | 20 | Plastova podlozka @20x@8.5x2| 12
3 Knofliku 1 | 21| Senzor 1
4 Pedal 2 | 22| Krytka 1
5 Ty¢ pedalu (P) 1 | 23| Podlozka M12 1
6 Ty¢ pedalu (L) 1 | 24| Sroub M12x80 1
7 Néraznik 2 [ 25| Matka M12 1
8 Hydraulicky cylindr 2 | 26| Matka M8 8
9 Ram kladky 1 | 27| Podlozka ¢8 12
10 | Spojka 2 | 28| Sroub M8x30 4
11 Podlozka spojujici Casti 1 | 29| Sroub M8x40 4




12 | Krytka 2 | 30| Podlozka 8
13 | Podlozka M25 4 | 31| Sroub M8x20 2
14 | Krytka 4 | 32| Sroub 1
15 | Magnet 1 | 33| Podlozka M5 1
16 | Plastova podlozka 2 | 34| Sroub 4
17 | Krytka 1 | 35| Krytka 4
18 | Plastova podlozka @30x@12x11 1

NAVOD MONTAZE
Mini Stepper S3092 je z99% sestaven. Pfed zapocetim tréninku je pouze potfeba provést ukony uvedené nize:

KROK 1. MONTAZ AVYMENA BATERIE.

e vytahnéte displej ze zafizeni
e  wodstrante vybitou baterii
e  vlozte novou, spravnou baterii do zafizeni a ujistéte se,ze je spravné umisténa.

FEATI—— -

KROK 2. PRIPEVNENiI LANEK PRO POSILOVANI SVALU PAZi A PRSNICH SVALU.

Spojte obé lanka s hlavnim ramem pomoci hackd umisténych po osbou stranach zafizeni (viz obrazek nize). Ujistéte se, Ze jsou
fadné pfipevnény.

KROK 3. NASTAVENI VYSKY
Regulaéni hlavi¢ka (3) se nachazi na predni &asti stepperu a umoziiuje nastavit vysku zdvihu pedald. Cim

FUNKCE DISPLEJE

STEP/MIN —POCET OPAKOVANIi (KROKU)/MIN: Zobrazuje po&et opakovani (krok(1) za minutu.
SCAN - SKENOVANI : Automaticky zobrazuje v fadé za sebou hodnotu kaZdé z funkci displeje.
TIME - CAS: Zobrazuje celkovou dobu trvani tréninku.

CALORIES - KALORIE: Zobrazuje pocet kalorii spalenych béhem tréningu. POZOR: Jedna se o pfibliznou - ¢
hodnotu. COUNT — POCET KROKU: Zobrazuje celkovy pocet krok(i b&hem tréninku. — h

1. Pocita€ se vypne automaticky, pfiblizné po 4 minutach od ukon&eni cviceni.
2. Potita€ je mozné zresetovat vytahnutim baterie nebo stisknutim tlacitka MODE na dobu delSinez 3 sekundy.

10



BATERIE
Pro spravné fungovani displeje je potfeba baterie AAA

CZ

ROZSAH POUZIVANI

Mini Stepper S3092 je zafizenim uréenym k vSeobecné
rozvijejicim cvikim v domacich podminkach. Neni zafizenim
uréenym k terapeutickym ,rehabilitacnim ucelim nebo
komerénim aceltim.

NAVOD CVICENI

Opakované cvieni zpevni a zlepSi Vasi kondici, buduje svaly a
spolu s dodrzenim Zzivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni

spalit nadbyte&na kila. UKLONY
NA BOK

WVNITRNI STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO
SVALSTVA

1. TRENINK

Pfed zapocetim tréninku doporucujeme provést rozcvicku, a to pomoci cvikl nize zobrazenych. Kazdy cvik by mél byt provadén min. po dobu 30
sekund. Rozcvi€ka snizuje riziko zranéni a kieci svall a podili se na lepSi praci svalu.

2. VCHAZENI NA STEPPER

DULEZITE: Pro dosaZeni piné rovnovahy a potfebné pozice b&hem tréninku se doporuéuje, aby osoby, které cvi&i poprvé, postavili toto zafizeni
mezi dvefe nebo k opéradlu vysokého kfesla. Drzte se ramu dvefi nebo opéradla, postavte jednu nohu na pedal a seSlapnéte jej tak, aby se ocitl
v dolni poloze. Po stavte druhou nohu na druhy pedal a pomalu za¢néte provadét kroky. Cvicte zvolna do té doby, nez si zvyknete a budete

schopni udrzet rovnovahu.

Krok 1:

Postavte se k zadni ¢asti stepperu.
PolozZte levou nohu na stfed pedalu
a seSlapnéte jej tak,aby se ocitl v
dolni poloze.

Krok 2:

Umistéte pravou nohu na stfed
pravého pedalu.

CVIKY
BEZNY STEP
Lehké cviky pro zlepSeni obéhu ?

19>

Jde o step stejny jako ten, ktery je uréen pro
zacate€niky.Pomalu zaénéte hybat rameny jako
béhem pochodu. Intenzitu cviku Ize zvysit ,pokud
budete rameny machat vySe. Pohyby rameny vSak
provadéjte pouze v pfipadé, pokud se na stepperu

&
citite stabilng. M=

Y ;.
DREPY g~ 4
Pomahaji tvarovat a zpevnit hyzdé, pas a stehna. I

Ohnéte se v kolenou a pase tak, aby se hyzdé

nalezly blize podlahy. Nedovolte, aby byla kolena za

linii palcd chodidel. Cvik opakuijte tolikrat, kolikrat 5
jste schopni jej bez namahy opakovat, poté se vratte r‘;; -
do plvodni pozice a odpocirite si. Cvik zopakuijte. .

(s |
ZVEDANI NAD HLAVU ' i o
Tvaruje ramena a nohy. ] H\\
Bé&hem stepu zvé&dnéte ruce tak, aby se dotykaly q
ramen. Pokazdé, kdy provadite na steperu krok, UirE
zvednéte obé ruce nad hlavu. Kdyz provadite druhy aated

krok , spustte ruce do vychozi pozice. Cvik i |_.',
opakuijte. ‘

Krok 3:

Zahaijte cviceni pomalym tempem
pomoci pomalych a

jednoduchych pohybd, abyste

si osvojili pohyby na stepperu. Pro
nastaveni odporu pedalu
vysroubujte regulaéni hlavicku,
presunite ji do nové polohy a opét ji
utahnéte.

Poznamka: Cilem cvéeni jsou plynulé rytmické kroky.

Snazte se pedalynedotykat ramu stepperu

CVICENi NA BICEPSY

Vezméte do ruky drzadlo lanka. BEéhem stepu dejte obé | 4 !
ruce podél téla, dlané nasmérujte ven. Ohnéte pravy

loket a zvednéte ruku k hrudi, v této chvili ma byt prava i
noha narovnana (pedal

stepperu je dole). BEhem provadéni kroku spustte \
pravou ruku do vychozi pozice a levou ruku zvednéte k i
hrudi. u'

" ¥ -

ZVEDANi RAMEN

Vezméte drzadla lanek stepperu, dejte obé ruce podél ‘1
téla, ohnéte je lehce v loktech, zapéstim nahoru. BEhem

provadéni kroku ( kdy je prava noha narovnana) b
zvednéte pred sebe kolmo k télu narovnanou pravou I-”‘ 4
ruku. B&hem provadéni kroku pfitdhnéte napnutou ruku = | J

k bedrim a zarover k sobé zvednéte napnutou levou u\ o
ruku. |l |

ZVEDANiI RAMEN DO STRAN '_q

Vezméte drzadla lanka stepperu, dejte obé ruce podél

téla, ohnéte je lehce v loktech, zapéstim nahoru. B€hem

stepu zvednéte napnuté ruce do stran na uroven ramen. '
Bé&hem vykonavani druhého kroku z druhé strany , spust’ | ‘ i
te pomalu napnuté ruce do vychozi pozice. Cviceni )

zopakujte. L=
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VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER

Dette produkt er kun beregnet til hjemmebrug og er bygget med henblik pa optimal sikkerhed. Vaer opmarksom pa felgende
sikkerhedsforanstaltninger:

1.

o 0N

Fer du pabegynder et treeningsprogram, ber du konsultere din lsege for at finde ud af, om du har fysiske eller helbredsmaessige
problemer, der kan udggre en risiko for dit helbred og din sikkerhed eller forhindre dig i at bruge udstyret korrekt. Din lseges rad
afgerende, hvis du tager medicin, der pavirker din , dit blodtryk eller dit kolesterolniveau. Dette er iseer vigtigt for personer over 35 ar,
gravide kvinder eller personer med eksisterende helbredsproblemer eller nedsat balance.
For du bruger dette udstyr til at treene, skal du altid lave straekgvelser for at varme ordentligt op.
Veer opmaerksom pa din krops signaler. Forkert eller overdreven treening kan skade dit helbred. Stop med at treene, hvis du oplever
nogle af falgende symptomer: smerter, i brystet, uregelmaessig hjerterytme, ekstrem andengd, svimmelhed eller kvalme. Hvis du
oplever nogen af disse tilstande, bgr du konsultere din leege, for du fortsaetter med traeningsprogrammet. Der kan opsta
helbredsskader som fglge af forkert eller overdreven traening.
Hold barn og kaeledyr veek fra udstyret under og efter gvelserne.
Brug udstyret pa en stabil og jeevn overflade med et beskyttende daekke til dit gulv eller teeppe. Flyt alle skarpe genstande.
Det frie omrade skal vaere mindst 0,6 m stgrre end treeningsomradet i de r
retninger, hvorfra der er adgang til udstyret. Det frie omrade skal ogsa
omfatte omradet for ngdafstigning. Hvis udstyret er placeret ved siden af
hinanden, kan veerdien af det frie omrade deles.
Fer hver brug skal du visuelt inspicere enheden, herunder hardware og A
modstandsbgjninger.
Far du bruger udstyret, skal du kontrollere, om mgtrikker, bolte og andre bgjninger er
sikkert strammet.
Brug altid udstyret som angivet. Hvis du finder defekte komponenter, mens
du samler eller kontrollerer udstyret, eller hvis du hgrer usaedvanlig stgj fra ,
mens du bruger det, skal du stoppe. Brug ikke udstyret, far problemet er Igst.
Stik ikke genstande ind i nogen af abningerne.
Veer opmaerksom pa alle regler og konstruktionsdele, som kan forstyrre under gvelserne.
Udstyrets sikkerhedsniveau kan kun opretholdes, hvis det regelmaessigt underseges for skader 0,6m
og/eller slitage.
Beer passende tgj, nar du bruger udstyret. Undgéa at beere Igstsiddende tgj, som kan haenge fast i udstyret, eller som kan begraense
eller forhindre beveegelse.
Udstyret er testet og certificeret i henhold til EN ISO 20957-1 i klasse H. Det er ikke egnet terapeutisk brug.
Veer forsigtig, nar du lgfter eller flytter udstyret, du ikke skader din ryg. Brug altid korrekte lgfteteknikker og/eller brug hjeelp.
Udstyret er kun beregnet til brug af voksne. Hold barn uden opsyn vaek fra udstyret.
Saml denne enhed som beskrevet i denne manual. Brug kun dele fra ssettet. Kontrollér alle dele med styklisten.

z06m

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

SPECIFIKATIONER

Veegt - 7,3 kg
Mal - 43 x 32,5 x 23
Maksimal brugervaegt - 100 kg

VEDLIGEHOLDELSE

Din enhed er omhyggeligt designet til at kraeve minimal vedligeholdelse. For at sikre dette anbefaler vi, at du ger felgende: Hold din
enhed ren ved at tarre sved, stgv eller andre rester af en blad, ren klud efter hver brug altid for, at bandene sidder fast og ikke viser tegn
pa slitage. Kontroller regelmaessigt, at metrikker og bolte er spaendt.

DELE
NEJ. BESKRIVELSE QTY. | NEJ. BESKRIVELSE QTY.
1 Hovedramme 1 19 Flad plastikskive(@30xp12x3 1
2 Computer 1 20 Flad plastikskive@20x@8.5x2X 12
3 Justerbar knap 1 21 Sensor 1
4 Pedal 2 22 Fastggrelseselement af plast 1
5 Pedalstgtte(R) 1 23 Flad skive M12 1
6 Pedalstgtte (L) 1 24 Sekskantskrue M12x80 1
7 Gummiprop 2 25 Mgtrik M12 1
8 Hydraulisk cylinder 2 26 Megtrik M8 8
9 Ramme til remskive 1 27 Flad skive @8 12
10 Forbindelsesstang 2 28 Indvendig sekskantskrue M8x30 4
11 | Lisluningsark i 1 | 29 | Indvendig sekskantskrue M8x40 | 4
orbindelsesstang
12 Plastikdeeksel 2 30 Flad skive 8
13 Flad skive M25 4 31 Indvendig sekskantskrue M8x20 2
14 Akselbgsning 4 32 Krydsskrue 1
15 Magnet 1 33 Skive M5 1
16 Skive af plast 2 34 Krydsskrue 4
17 Daeksel til matrik 1 35 Endestop 4
18 Flad plastikskive 1
®30xp12x11

SAMLEVEJLEDNING

Mini Stepper S3092 er 99% samlet. Du behgver kun at gere det:
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TRIN 1. Udskiftning af batteri.

e  Tag computeren af enheden.
e  Tag batteriet ud.
. Udskift med et nyt batteri, og serg for, at batteriet er placeret korrekt

TRIN 2. Montering af modstandsreb.
Saet modstandshandtagene fast pa hgjre og venstre side af ministepperen (se billedet nedenfor).

TRIN 3. Stigende hgjde.

Justeringsknappen sidder pa stepperens forreste stamme og ger det muligt at sendre
stigningshgjden. Hgj stigning kraever en starre indsats under gvelserne, mens lav stigning
kreever en mindre indsats. Juster drejeknappen (3) til den position, der passer dig bedst.

COMPUTERENS FUNKTIONER

STEP/MIN (eller STRIDES/MIN): Viser skridt i hvert minut
SCAN : Scan hver funktion i raekkefglge

TID: Bestem laengden af traeningspasset

KALORIER: Viser de forbreendte kalorier.

TAL: Akkumuler antallet af skridt under treeningspasset

Bemaerk:

1. Computeren slukker automatisk, nar sensoren ikke har nogen signalindgang, eller der ikke trykkes pa nogen tast i ca. 4 minutter.

2. Computeren kan nulstilles ved at skifte batteri eller trykke paA MODE-tasten i 3 sekunder.

BATTERI

Hvis der er mulighed for at en ukorrekt visning skeermen, skal du udskifte batteriet for at opna et godt resultat. Denne skaerm bruger et AAA-
batteri.

VILKAR FOR REFERENCER

Lateral lartreener bruges til treening af arme og ben. Stepper S3092 er en vare i klasse H. Enheden er ikke beregnet til kommerciel brug.
terapi eller genoptraening.
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TRANINGSINSTRUKTION

1. Opvarmning

For at forebygge skader og maksimere ydeevnen anbefaler vi, at
hver traeningsperiode starter med opvarmning. Vi foreslar, at du
folgende gvelse som skitsekort. Hver gvelse varer mindst 30
sekunder.

2. At komme op pa den laterale lartraener
Vigtigt: For at hjeelpe med at etablere korrekt balance og korrekt
form under treening pa sidelarstreeneren anbefaler vi steerkt, at
ferstegangsbrugere placerer enheden mellem dgrabning eller
placerer en stol med hgj ryg foran sidelarstreeneren. Hold fast i
derabningen eller stoleryggen, og langsomt den ene fod pa

UKLONY
NA BOK

VNITRNi STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO
SVALSTVA

pedalen og tryk den ned, sa pedalen kommer i kontakt med , UDEN AT STA PA ENHEDEN. Placer nu samme fod midt pa pedalen, og traed
op pa pedalen. Placer derefter den anden fod midt pa den anden pedal, og begynd langsomt at treede op og ned med begge fedder. Bliv ved
med at treede LANGSOMT, mens du far bade balance og erfaring med sidelarstraenerens unikke tovejsbeveegelse.

Trin 1:

Stil dig pa gulvet pa bagsiden af
treeneren. Seet venstre fod helt
ned pa treedefladen pa venstre
fodpedal, og skub den ned, indtil
den stopper.

Trin 2:

Placer din hgjre fod helt pa
treedefladen pa den hgjre
fodpedal.

3. Ovelser
FRIT SVINGENDE TRIN
Nem cardio-traning

Treed pa stepmaskinen som beskrevet i

"Kom godt i gang"-afsnittet i manualen. Begynd
langsomt svinge armene fra side til side, som
om du gik normalt. Du kan @ge intensiteten af
din treening ved at svinge armene hgjere. Sving
armene pa et hgjere niveau med en blid og let
svingende bevaegelse.

DYBE LARKNAB@ZJININGER

Hjeelper med at definere, styrke og tone
balder, hofter og lar.

Saenk bagdelen teettere pa enhedens bund ved
at bgje i hofterne og knaeene. Lad ikke knaeene
komme foran taeerne. Lav sa mange
gentagelser i denne position, som du kan, og
vend sa tilbage til din normale traedeposition for
at lade benene hvile. Gentag @velsen. o

OVERHEAD PRESS

Definerer dine skuldre, mens den overforer
dine ben.

Mens du traeder, skal du holde dine haender
neer dine skuldre. Hver gang din hgjre eller
venstre fod treeder ned mod pedalen, skal du ]
streekke begge heender over hovedet mod loftet
uden at lase albuerne Nar du derefter presser
modsatte fod mod pedalen, sazenker du
langsomt armene tilbage til startpositionen og
gentager.

—p= 2 b
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Trin 3:

Begynd at traene | et langsomt tempo
med jeevne, lette skridt, s& du kan
blive fortrolig med lateran high
trainers unikke skridtbevaegelse. For
at justere pedalmodstanden skal du
stige ud af enheden, skrue knappen
af og flytte den til en ny position og
derefter stramme den igen. Bemaerk:
Jeevne rytmiske skridt er malet, sa
prov ikke at ramme stoppene under

hver fodpedal.
ALTERNATIVE BICEPSCURLS
Traed forsigtigt op pa stepmaskinen. Tag fat i
modstandsbandene, og streek dig nedad med

handfladerne opad.

Mens du traeder ned, skal du krumme den modsatte arm
op mod brystet og skiftevis lgfte armene frem og tilbage
for hvert skridt.

- F 3

SKIFTEVIS SKULDERPRES
Traed forsigtigt

modstandsbandene, og streek den ene arm op og pres

op pa stepmaskinen.
den over hovedet. Mens du traeder ned, skal du presse fi

Tag fat i

3
1

SKIFTEVIS SKULDERPRES

Treed forsigtigt op pa stepmaskinen. Tag fat i |
modstandsbandene, og streek den ene arm op og pres |

den over hovedet. Mens du traeder ned, skal du presse . ! . i
den modsatte arm over hovedet og skiftevis lgfte armene . |

frem og tilbage for hvert skridt. M f

den modsatte arm over hovedet og skiftevis |gfte armene = | J 1
frem og tilbage for hvert skridt. &\ : G
]
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SICHERHEITSANMERKUNGEN

Dieses Produkt ist ausschliellich zum Hausgebrauch geeignet und wurde so entworfen, damit die optimale Sicherheit gewahrleistet wird. Die
folgenden Regeln sollten beachtet werden:

1. Vor dem Trainingsbeginn sollten Sie einen Arzt befragen ob es keine Kontraindikationen zur Benutzung des Ubungsgerites
gibt. Eine Entscheidung des Arztes ist besonders bei Personen, die Arzneimittel, welche die Herzfunktion, den Blutdruck und den
Cholesterinspiegel beeinflussen, notwendig. Auch Personen tiber 35 Jahren sowie Personen mit Gesundheitsproblemen sollten
sich vorab bei ihrem Arzt informieren.

2. Vor Beginn der Ubungen sollten Sie sich immer zuerst aufwérmen. Die ausgefiihrten Schritte sind miteinander verbunden.

3. Beachten Sie beunruhigende Symptome. UnsachgeméaRe sowie (ibertriebene Ubungen sind schédlich fiir die Gesundheit. Falls wéhrend
der Ubungen Kopfschmerzen, Schwindel, Schmerzen im Brustkorb, Herzrhythmusstérungen oder andere beunruhigende Symptome
auftreten, sollten Sie mit den Ubungen sofort aufhére n und einen arztlichen Rat einholen. Verletzungen kénnen durch fehlerhaftes oder zu
intensives Training verursacht werden.

4. Wahrend der Ubungen sowie nach deren Beendigung sollten Sie die Ubungsgeréte vor dem Zugriff durch Kinder und Tiere sichern.

5. Die Maschine sollte auf eine trockene, stabile und ordnungsgemaf nivellierte Oberflache gestellt werden. Alle scharfen Gegenstande
sollten aus der direkten Umgebung der Maschine entfernt werden. Sie sollte vor Feuchtigkeit geschutzt und eventuelle Unebenheiten
ausgeglichen werden. Es empfiehlt sich spezielle rutschfeste Unterlagen anzuwenden, die ein Verschieben des Gerates wahrend der
Ubungen verhindern. Die Bremsanlage héngt nicht von der Ubungsgeschwindigkeit ab.
6. Ein Freiraum darf nicht kleiner als 0,6 m als die Trainingsflache in allen
Richtungen in den das Gerat zuganglich ist. Die Freiflache muss auch Platz fur
einen Notausstieg berucksichtigen. Wenn die Gerate nebeneinander gestellt
werden, ist die Halfte der vorgegebenen Freiflache ausreichend.

7. Vor dem ersten Gebrauch und auch spater sollten in regelmaRigen Abstanden

die Befestigungen aller Schrauben, Bolzen und der anderen Verbindungen gepruft
werden. 206w
8. Vor dem Beginn der Ubungen sollte die Befestigung aller Elemente und
der verbindenden Schrauben geprift werden. Das Training kann nur begonnen
werden, wenn das Gerat vollkommen funktionsfahig ist.

9. Das Geréat sollte regelmaRig in Bezug auf Abnutzung und Beschadigungen \
Uberpriift werden. Nur so werden die Sicherheitsbedingungen erfiillt.
Besonderes Augenmerk gilt den Schaumgriffen, den FuRkappen und der Polsterung, da diese am 0,6m z20,6m

schnellsten abgenutzt werden. Beschadigte Elemente sollten sofort repariert oder gegen neue

ausgetauscht werden. Bis dies geschieht darf das Geréte zu Ubungszwecken nicht verwendet werden.

10. Stecken Sie keine Gegenstande in die Offnungen.

11. Beachten Sie hervorstehende Regelgeréte und andere Konstrukionselemente, die die Durchfiihrung der Ubungen behindern kénnten.
12. Nutzen Sie das Gerat nur gemal seinem Verwendungszweck. Wenn ein Bauteil beschadigt bzw. abgenutzt wird oder wenn Sie bei der
Benutzung des Gerates beunruhigende Gerausche héren, sollten Sie die Ubungen sofort unterbrechen. Benutzen Sie das Gerét so lange
nicht, bis die Stérungsursache beseitigt wird.

13. Trainieren Sie in bequemer Kleidung und in Sportschuhen. Vermeiden Sie lockere Kleidungsstiicke, die an heraus
stehenden Elementen hangen bleiben oder die die Bewegungsfreiheit behindern kénnten.

14. Das Gerat wurde zur Klasse H laut EN ISO 20957 -1 Norm angerechnet. Das Geréat ist ausschlief3lich fir den Hausgebrauch geeignet.
Es darf nicht zu therapeutischen, Personalisierungs - und kommerziellen Zwecken verwendet werden.

15. Beim Umstellen des Geréates sollte die richtige Korperhaltung beachtet werden, um die Wirbelsaule nicht zu beschadigen.

16. Das Produkt ist nur fiir die Erwachsene geeignet. Unbeaufsichtigte Kinder sollten vom Gerat fern gehalten werden.

17. Beider Montage des Gerates sollte die angehangte Anleitung strikt befolgt werden. Es dlrfen nur Elemen te, die sich im Lieferumfang
befinden, verwendet werden. Vor der Montage sollte geprift werden, ob sich alle Teile aus der Stuckliste im Lieferumfang befinden.

WARNUNG: VOR BENUTZUNG EINES FITNESSGERATES LESEN SIE DIE BEDIENUNGSANLEITUNG BITTE AUFMERKSAM
DURCH.

WIR UBERNEHMEN KEINE VERANTWORTUNG FUR VERLETZUNGEN ODER SACHBESCHADIGUNGEN DIE AUFGRUND
UNSACHGEMARER NUTZUNG DES PRODUKTES ENTSTANDEN SIND:

TECHNISCHE DATEN

Nettogewicht — 7.3 kg
Abmessungen nach dem Aufklappen — 43 x 32,5 x 23 cm
Maximale Produktbelastung - 100kg

INSTANDHALTUNG:

Zur Geratereinigung sollten keine aggressiven Reinigungsmitteln verwendet werden. Benutzen Sie zur Reinigung ein feuchtes weiches Tuch. Die
Geréate sollten trocken aufbewahrt werden, um eine Korrosion zu verhindern

STUCKLISTE:
Nr. BESCHREIBUNG Stk. Nr. BESCHREIBUNG Nr.
1 Hauptrahmen 1 19 Unterlegscheibe ¢30x¢@12x3 1
2 Display 1 20 Unterlegscheibe ¢20x@8.5x2 12
3 Drehknopf 1 21 Sensor 1
4 Pedal 2 22 Blende 1
5 Pedal-Grundlage (R) 1 23 Unterlegscheibe M12 1
6 Pedal-Grundlage (L) 1 24 Schraube M12x80 1
7 GummistoRstange 2 25 M12 Mutter 1
8 Hydraulikzylinder 2 26 Mutter M8 8
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9 Stiitze der Rolle 1 27 Unterlage ®8 12
10 Stange 2 28 Schraube M8x30 4
11 Verbindungsstiick 1 29 Schraube M8x40 4
12 Blende 2 30 Unterlage 8
13 Unterlegscheibe M25 4 31 | Schraube M8x20 2
14 Schraubenkappe 4 32 Schraube 1
15 Magnet 1 33 Unterlegscheibe M5 1
16 Kunststoff-Unterlage 2 34 Schraube 4
17 Blende 1 35 Blende 4
18 Kunststoff-Unterlage 1

@30x¢p12x11
MONTAGE

Der Mini Stepper S3092 ist zu 99% zusammengebaut. Vor der Benutzung missen lediglich einige, unten genannte Schritte, durchgefiihrt
werden.
SCHRITT 1 MONTAGE UND BATTERIETAUSCH.

. Entnehmen Sie das Display aus dem Gerat
. Entfernen Sie die verbrauchte Batterie
. Legen Sie eine neue, funktionsfahige Batterie in das Geréat ein, vergewissern Sie sich, dass Sie ordnungsgemaf eingelegt ist.

™

SCHRITT 2 MONTAGE DER SEILE ZUR UBUNG DER HAND- UND BRUSTKORBMUSKULATUR.

Verbinden Sie beide Seile mit dem Hauptrahmen unter Verwendung von Haken, die sich an beiden Seiten des Geréates befinden (wie in
der unteren Abbildung gezeigt wurde).
Vergewissern Sie sich, dass sie ordnungsgemal und sicher eingebaut sind.

SCHRITT 3 HOHENEINSTELLUNG

Der Einstellknopf (3) befindetsich im vorderen Teil des Steppers und ermdglicht es lhnen, die Héhe der Pedale zu dndern. Je groler die
Hohe, desto mehr Kraftaufwand ist erforderlich. Passen Sie die Hoéhe an eigene Mdglichkeiten und Praferenzen.

FUNKTIONEN DER ANZEIGE

STEP/MIN — ANZAHL DER WIEDERHOLUNGEN (SCHRITTE) / MIN: Zeigt die Anzahl der Wiederholungen (Schritte) pro Minute.
SCAN - SCANNEN : Zeigt automatisch den Wertjeder Zahlerfunktion an. TIME -
ZEIT: Zeigt die Gesamtzeitin jeweiliger Trainingseinheit an.
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CALORIES - KALORIEN: Zeigtdie Anzahl derKalorien an, die wahrend jeweiliger Trainingseinheitverbrauchtwurden. ACHTUNG: Dies ist ein

ungefahrer Wert.

COUNT — SCHRITTZAHLER: Zeigt die Gesamtzahl der Schritte in jeweiliger Trainingseinheitan.

1. Der Computer schaltet nach ungefahr 4 Minuten nach Beendigung der Ubungen automatisch aus.
2. Der Computer kann zurlickgesetzt werden indem die Batterien entfernt werden, oder durch das 3 Sekunden lange gedrickt

Halten der MODE Taste.
BATTERIE

Fur die korrekte Funktion des Bildschirms bendtigen Sie eine intakte AAA-Batterie

VERWENDUNGSBEREICH

Stepper ist ein Gerat, das fiir allgemeine Ubungen zu Hause bestimmt ist Mini stepper $3092 wurde zur Klasse H angerechnet. Das Gerit
ist ausschlieBlich fiir den Hausgebrauch geeignet. Es darf nicht zu therapeutischen, Personalisierungs- und kommerziellen Zwecken

verwendet werden.
TRAININGS-ANLEITUNG

2. Aufwarmung

Vor dem Training empfehlen wir Aufwarm tbungen - so wie in der unten
stehenden Abbildung dargestellt — durchzufiihren. Jede Ubung sollte
mindestens 30 Sekunden ausgefuhrt werden. Ordnungsgemaf durchgefuhrte
Aufwarmung reduziert das Risiko einer Verletzung.

1. Einstieg auf den Stepper

BEUGEN IN DIE
SEITE

BEUGEN MACH

i; INNERE
DEERSEHENKELMUSKULATUR
WORNE

WADE
ACHILLES
STRECKEN DER
OBERSCHENKELMUSKULATUR

Wichtig: Um ein vollstandiges Gleichgewicht und eine korrekte Kérperhaltung wahrend des Trainings zu erreichen, wird empfohlen, das Geréat
beim ersten Mal zwischen die Turrahmen oder an der Riickenlehne eines hohen Stuhls zu stellen. Halten Sie sich an beiden Tirrahmen oder
an der Rickenlehne fest, stellen Sie einen Full auf das Pedal und treten Sie darauf, so dass es sich in der unteren Position befindet. Stellen
Sie dann Ihren FuB in die Mitte des Pedals und treten Sie auf den Step per. Stellen Sie den anderen Ful auf das Pedal und beginnen Sie
langsam, Schritte zu unternehmen. Trainieren Sie langsam, bis Sie Erfahrung gesammelt haben und in der Lage sind, Ihr Gleichgewicht zu

halten.

Schritt 1:

Stellen Sie sich hinter den Stepper
Platzieren Sie Ihren linken Fuf} in
der Mitte des Pedals und driicken
Sie bis zum Anschlag.

Schritt 2:

Platzieren Sie den rechten Ful} in
der Mitte des rechten Pedals.
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Schritt 3:

Beginnen Sie mit langsamen
Schritten, bis Sie sich an die
Bewegungen der Pedale des
Steppers gewohnt haben. Um den
Widerstand der Pedale

einzustellen, den Knauf
abschrauben und in die neue
Position schieben, dann
festziehen.

Achtung: Ziel der Ubung istes,
gleichmaRige rhythmische

Bewegungen zu erreichen.
Versuchen Sie, die Anschlage
nicht mit den Pedalen zu
berihren.



3. Ubungen:

NORMALER SCHRITT

Einfache Ubung zur Verbesserung des
Kreislaufs.

Gleicher Schritt wie der fir Anfanger. Bewegen
Sie langsam |hre Arme, wie beim Gehen. Die
Intensitat der Ubung kann durch Schwingen
der Oberarme erhoht werden. Bewegen Sie
Ihre Arme jedoch nur, wenn Sie sich auf dem
Stepper sicher fuhlen.

KNIEBEUGEN

Es hilft, das Gesal, die Hiften und die
Oberschenkel zu formen und zu starken.

Beugen Sie lhre Knie und Huften so, dass das
Gesall naher am Boden ist. Lassen Sie nicht
zu, dass sich lhre Knie hinter einer Linie die die
Zehen bilden, befindet. Wiederholen Sie die
Ubung so oft wie méglich ohne (ibermaRige
Anstrengung und kehren Sie dann in die
normale Position zurtick, um sich auszuruhen.
Wiederholen Sie die Ubung.

BANKDRUCKEN UBER DEM KOPF
Es formt die Arme und Beine.

Heben Sie wahrend des Schritts lhre Hande an,
und beriihren Sie gleichzeitig Ihre Arme. Heben
Sie bei jedem Schritt, den Sie auf dem Stepper
ausfiihren, beide Hande tber den Kopf. Wenn
Sie dagegen den zweiten Schritt machen,
senken Sie beide Hande in die
Ausgangsposition. Wiederholen Sie die Ubung.
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BIZEPSUBUNGEN

Nehmen Sie die Seilgriffe in die Hande. Legen
Sie wahrend der Schritte beide Hande entlang
des Korpers und Ihre Hande nach drauf3en.
Beugen Sie den rechten Ellbogen und heben
Sie die Hand zur Brust. Das rechte Bein sollte
gerade sein (das Pedal des Steppers befindet
sich in der unteren Position). Dann, indem Sie
einen Schritt machen, senken Sie Ihre rechte
Hand in die

Ausgangsposition und heben Sie lhre linke
Hand zur Brust.

ARME HEBEN

Nehmen Sie die Seilgriffe in die Hande, legen
Sie beide Hande entlang des Oberkorpers,
beugen Sie leicht die Ellbogen, mit den
Handgelenken nach oben. Wahrendv

Sie einen Schritt machen (wenn das rechte
Bein gerade ist), strecken Sie lhre rechte,
gespannte Hand rechtwinklig aus. Dann einen
Schritt machen, die angespannte Hand an die
Hufte ziehen und gleichzeitig die linke
gespannte Hand ausstrecken.

ARME ZUR SEITE HEBEN

Nehmen Sie die Seilgriffe in die Hande, legen
Sie beide Hande entlang des Oberkorpers,
beugen Sie leicht die Ellbogen, mit den
Handgelenken nach oben. Heben Sie wahrend
des Schritts die

gespannten Hande in Oberarm - H6he zur
Seite. Wenn Sie dagegen den zweiten Schritt
machen, senken Sie Schritt fir Schritt beide
Hande in die Ausgangsposition. Wiederholen
Sie die Ubung.

DE



INFORMACION DE SEGURIDAD IMPORTANTE

Este producto ha sido disefiado exclusivamente para uso doméstico y construido para una seguridad 6ptima. Tenga en cuenta las
siguientes precauciones de seguridad:

1. Antes de iniciar cualquier programa de ejercicios, debe consultar a su médico para determinar si padece algun trastorno fisico o de
salud que pueda suponer un riesgo para su salud y seguridad, o impedirle utilizar el equipo correctamente. El consejo de su médico
es esencial si esta tomando medicacion que afecte a su ritmo cardiaco, presion arterial o nivel de colesterol. Esto es especialmente
importante para las personas mayores de 35 afos, las mujeres embarazadas o las personas con problemas de salud preexistentes
o problemas de equilibrio.

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

3. Sea consciente de las sefales de su cuerpo. El ejercicio incorrecto o excesivo puede perjudicar su salud. Deje de hacer ejercicio si
experimenta alguno de los siguientes sintomas: dolor, opresién en el pecho, ritmo cardiaco irregular, dificultad respiratoria extrema,
sensacion de mareo, vértigo o nauseas. experimenta alguno de estos , consulte a su médico antes de continuar con el programa de
ejercicios. Pueden producirse lesiones en la salud como consecuencia de un entrenamiento o excesivo.

Durante los ejercicios y después de ellos, mantenga a los nifios y a los animales domésticos alejados del equipo.

Utilice el equipo sobre una superficie estable y nivelada con una cubierta protectora para el suelo o la alfombra. Mueva todos los objetos

afilados.

6. EIl area libre no debera ser inferior a 0,6 m mayor que el area de r

entrenamiento en las direcciones desde las que se accede al equipo. El area

libre también debe incluir el area para el desmontaje de emergencia.

Cuando los equipos estén situados uno junto al otro, el valor del area libre

podra compartirse. i1
7. Antes de cada uso, inspeccione visualmente la unidad, incluidos los herrajes

y las curvas de resistencia.

8. Antes de utilizar el equipo, compruebe si las tuercas, tornillos y otros dobleces estan

bien apretados.

9. Utilice siempre el equipo tal y como se indica. Si encuentra algun

componente defectuoso durante el montaje o la comprobacién del equipo, o

si escucha algun ruido inusual procedente del durante su uso, deténgase.

No utilice el equipo hasta que se haya subsanado el problema.
10. No introduzca ningln objeto en las aberturas. 206m
11. Esté atento a todas las piezas reglamentarias y de construccion que puedan molestar durante

los ejercicios.

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

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

impedir el movimiento.

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

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

16. El equipo esta disefiado para uso de adultos. Mantenga a los nifios sin supervision alejados del equipo.

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

o s

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

ESPECIFICACIONES

Peso - 7,3 kg
Dimensiones - 43 x 32,5 x 23 cm
Peso maximo del usuario - 100 kg

MANTENIMIENTO

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

PIEZAS
NO. DESCRIPCION CANT. | NO. DESCRIPCION CANT.
. L Arandela plana de
1 Bastidor principal 1 19 pléisticop30x@12x3 1
Arandela plana de
2 Ordenador 1 20 Dlsticop20x@8.5x2X 12
3 Pomo ajustable 1 21 sensor 1
4 Pedal 2 22 Cierre de plastico 1
Soporte de
5 pedales(R) 1 23 Arandela plana M12 1
6 Soporte de pedal (L) 1 24 Tornillo hexagonal M12x80 1
7 Tapoén de goma 2 25 Tuerca M12 1
8 Cilindro hidraulico 2 26 Tuerca M8 8
9 Bastidor de polea 1 27 Arandela plana @8 12
. tornillo hexagonal interior

10 Biela 2 28 M8x30 4

1 Hoja deacr(;nexién 1 29 tornillo hexagonal interior 4
p: M8x40
biela
12 Cubierta de plastico 2 30 Arandela plana 8
tornillo hexagonal interior
13 Arandela plana M25 4 31 M8x20
14 Manguito del eje 4 32 Tornillo en cruz 1
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15 Iman 1 33 Arandela M5 1
16 Arandela de plastico 2 34 Tornillo en cruz 4
17 Tapa de tuerca 1 35 Tapa 4
Arandela plana de
18 plastico 1
@30xp12x11
INSTRUCCIONES DE MONTAJE

El Mini Stepper S3092 estd montado al 99%. Usted sélo tendra que:
PASO 1. Sustitucion de la bateria.

e Retire el ordenador de la unidad.
. Retire la bateria.
. Sustituya la bateria por una nueva y asegurese de que esta colocada correctamente.

PASO 2. Montaje de las cuerdas de resistencia.
Enganche las manijas de resistencia en el lado derecho e izquierdo del mini stepper (vea la imagen de abajo)

PASO 3. Altura ascendente.

El mando de ajuste se encuentra en el vastago delantero del stepper y permite modificar
la altura de subida. La elevacion alta requiere un mayor esfuerzo durante los ejercicios,
mientras que la baja requiere un menor esfuerzo. Por favor, ajuste la tuerca de la perilla
(3) de acuerdo a la posicion que sea adecuada para usted.

FUNCIONES INFORMATICAS

STEP/MIN ( o STRIDES/MIN): Muestra los pasos en cada minuto

SCAN : Escanea cada funcién en secuencia

TIEMPO: Determina la duracién de la sesién de entrenamiento

CALORIAS: Muestra las calorias quemadas.

CONTAR: Acumular el numero de zancadas durante la sesién de entrenamiento

Nota:

1. El ordenador se apaga automaticamente cuando el sensor no tiene sefial de entrada o no se pulsa ninguna tecla durante aproximadamente 4
minutos.

2.El ordenador puede reiniciarse cambiando la pila o pulsando la tecla MODE durante 3 segundos.

BATERIA

Si monitor no se visualiza correctamente, sustituya la pila para obtener un buen resultado. Este monitor utiliza una pila AAA.
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TERMINOS DE REFERENCIA

El entrenador lateral de muslos se utiliza para el entrenamiento de
brazos y piernas. El stepper S3092 es un articulo de clase H. La
unidad no esta disefiada para uso comercial.

terapia o rehabilitacion.

INSTRUCCION DE FORMACION

1. Calentamiento

Para evitar lesiones y maximizar el rendimiento, recomendamos
que cada periodo de entrenamiento comience con un . Te
sugerimos que realices los siguientes ejercicios a modo de|
esquema. Cada ejercicio al menos unos 30 segundos.

UKLONY
NA BOK

i WNITRNi STEHENNi

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO
SVALSTVA

2. Subirse al entrenador lateral de muslos

Importante: para ayudar a establecer el equilibrio correcto y la forma adecuada durante el ejercicio en el ejercitador lateral de muslos,
recomendamos encarecidamente que los usuarios que lo utilicen por primera vez coloquen la unidad entre una puerta, o coloquen una silla de
respaldo alto delante del ejercitador lateral de muslos. Sujétese al hueco de la puerta o al respaldo de la sillay, SIN SUBIRSE A LA UNIDAD,
cologque 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 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 tnico del entrenador lateral
de muslos.

Paso 1:

Coléquese en el suelo En la parte
trasera de su bicicleta estatica.
Ponga el pie izquierdo a fondo en
la seccion de la banda de
rodadura del pedal y empujelo
hacia abajo hasta que se detenga.

Segundo paso:

Coloque el pie derecho a fondo
sobre la secciéon de la banda de
rodadura del pedal derecho.

3. Ejercicios
PASO LIBRE DE BALANCEO
Entrenamiento cardiovascular facil

Pise el stepper como se indica en el

seccion "Primeros pasos" de su manual.
Comience lentamente balancear los brazos de
un lado a otro como si caminara normalmente.
Puede aumentar la intensidad del ejercicio
balanceando los brazos mas arriba. Balancee
los brazos a un nivel mas alto con un
movimiento de balanceo suave y facil.

@™

SENTADILLAS PROFUNDAS

Ayuda a definir, fortalecer y tonificar
gluteos, caderas y muslos.

Acerque las nalgas a la base de la unidad
flexionando las caderas y las rodillas. No
permitas que las rodillas pasen por delante de
los dedos de los pies. Realice tantas
repeticiones como pueda en esta posicion y, a
continuacion, vuelva a la posiciéon normal para
descansar las piernas. Repita el ejercicio.

PRENSA EN ALTURA

Define tus hombros a la vez que trans tus
piernas.

En la posicién de paso, mantenga las manos

cerca de los hombros. Cada vez que pise el
pedal con el pie derecho o izquierdo, extienda
ambas manos por encima de la cabeza hacia el
techo sin bloquear los codos. A continuacion, al

|.
el pedal con el pie opuesto, baje lentamente los !
brazos hasta la posicion inicial y repita. '
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Tercer paso:

Comience a hacer ejercicio A un ritmo
lento con pasos suaves y sencillos
para que pueda familiarizarse con el
movimiento de pasos Unico del
entrenador lateran high. Para ajustar
la resistencia del pedal, desmonte de
la unidad, desenrosque la perilla y
muévala a una nueva posicion, luego
vuelva a apretar. Nota: El objetivo es
una pisada ritmica suave, por lo que
debe intentar no golpear los topes
situados debajo de cada pedal.

X

FLEXIONES ALTERNAS DE BIiCEPS

Suba con cuidado al stepper. Sujete las bandas de
resistencia y extiéndalas hacia abajo con las palmas
hacia arriba.

Mientras bajas, dobla el brazo opuesto hacia el pecho,
levantando alternativamente los brazos hacia delante y
hacia atras con cada paso.

. :.F— |
A
!

<

PRESS DE HOMBROS ALTERNO

Suba con cuidado al stepper. Sujete las bandas de
resistencia y extienda un brazo hacia arriba,
presionando por encima de la cabeza. Mientras baja,
presione el brazo opuesto sobre la cabeza, alternando
la elevacion de los brazos hacia delante y hacia atras
con cada paso.

PRESS DE HOMBROS ALTERNO

Suba con cuidado al stepper. Sujete las bandas de
resistencia y extienda un brazo hacia arriba,
presionando por encima de la cabeza. Mientras baja,
presione el brazo opuesto sobre la cabeza, alternando la
elevacion de los brazos hacia delante y hacia atras con
cada paso.
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OLULINE OHUTUSALANE TEAVE

See toode on méeldud ainult koduseks kasutamiseks ja loodud optimaalse ohutuse tagamiseks. Palun votke arvesse jargmisi
ohutusnéudeid:

1.

o o~

10.
1.

12.
13.

14.
15.

16.
17.

Enne mis tahes treeningprogrammi alustamist peaksite konsulteerima oma arstiga, et teha kindlaks, kas teil on méni flusiline voi
tervislik seisund, mis vib ohustada teie tervist ja ohutust vdi takistada teid seadmete néuetekohasel kasutamisel. Arsti nduanne on
oluline, kui votate ravimeid, mis mojutavad teie sidame I66gisagedust, vererdhku voi kolesteroolitaset. See on eriti oluline ule 35-
aastastele, rasedatele vdi neile, kellel on juba olemasolevad terviseprobleemid vdi tasakaaluhaired.

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

Olge teadlik oma keha signaalidest. Vale v&i liigne treening voib kahjustada teie tervist. Lopetage treenimine, kui teil tekib moni
jargmistest sumptomitest: valu, pinguldavus ch est, ebaregulaarne sidametegevus, darmuslik hupuudus, peap6dritus, pearinglus
vOi iiveldus. Kui teil tekib moni neist seisunditest, peaksite enne treeningprogrammi jatkamist konsulteerima arstiga.
Tervisekahjustused vdivad tuleneda ebaiihtlasest véi ligsest treeningust.

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

Kasutage seadet stabiilsel ja tasasel pinnal, millel on pérandale véi vaibale kaitsekate. Liigutage kdik teravad esemed.
Vaba ala peab olema vahemalt 0,6 m suurem kui treeninguala nendes r

suundades, kust seadmetele paaseb ligi. Vaba ala peab hélmama ka ala,

kus saab hadasoiduki maha vétta. Kui seadmed on paigutatud Uksteise

kérval, voib vaba ala vaartust jagada.

Enne igat kasutamist kontrollige seadet, sealhulgas riistvara ja A
vastupanukdveraid visuaalselt.
Enne seadme kasutamist kontrollige, kas mutrid, poldid ja muud painutused on =06 w i 2 20,6 u
kindlalt pingutatud. g :
Kasutage seadmeid alati nii, nagu on naidatud. Kui leiate seadme
kokkupaneku véi kontrollimise ajal defektseid komponente v6i kui kuulete

seadme kasutamise ajal ebatavalist mira, |6petage t66. Arge kasutage \

seadet enne, kui probleem on koérvaldatud.
Arge sisestage (ihtegi eset mis tahes avadesse. +0.6m
Olge teadlik koikidest regulatsioonidest ja konstruktsioonide osadest, mis vdivad hairida 20,6 m ‘
harjutuste ajal.

Seadmete ohutustaset on voimalik séilitada ainult siis, kui neid korraparaselt kontrollitakse kahjustuste ja/vdi suhtes.

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

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

Seadme tostmisel voi teisaldamisel tuleb olla ettevaatlik, mitte vigastada selga. Kasutage alati digeid tdstmistehnikaid ja/voi

kasutage abi.

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

Pange seade kokku vastavalt kdesolevas kasutusjuhendis kirjeldatule. Kasutage ainult komplekti kuuluvaid osi. Kontrollige kdiki osi osade
loeteluga.

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

SPETSIFIKATSIOONID

Kaal - 7,3 kg

Modtmed - 43 x 32,5 x 23 cm
Kasutaja maksimaalne kaal - 100 kg
HOOLDUS

Teie seade on hoolikalt konstrueeritud nii, et see vajaks minimaalset hooldust. Selle tagamiseks soovitame teil teha jargmist: Hoidke
seade puhtana, puhkides parast iga kasutamist pehme, puhta lapiga higi, tolmu v6i muud jaagid maha Veenduge alati, et ihmad oleksid
kindlalt kinnitatud ja et neil ei oleks kulumise marke. Kontrollige regulaarselt mutrite ja poltide pinguldatust

OSAD

El. KIRJELDUS QTY. | EL KIRJELDUS QTY.
- Plastikust lame
1 Pohiraam 1 19 alusrongase30x@12x3 1
. Plastikust lame
2 Arvut ! 20 alusrdngas@20x¢p8.5x2X 12
3 Reguleeritav nupp 1 21 andur 1
4 Pedaal 2 22 Plastikust kinnitus 1
5 Pedaalide tugi(R) 1 23 Likandrongas M12 1
6 Pedaali tugi (L) 1 24 Kuuskantkruvi M12x80 1
7 Kummist stopper 2 25 M12 mutter 1
8 Hidrosilinder 2 26 M8 mutter 8
9 Rihmaratta raam 1 27 Lame alusrdngas @8 12
10 Uhendusvarda 2 28 sisemine kuuskantkruvi M8x30 4
11 Unenduslent 1 | 29| sisemine kuuskantkruvi M8x40 4
Uhenduskang
12 Plastikust kate 2 30 Lame alusrdngas 8
13 Likandrattad M25 4 31 sisemine kuuskantkruvi M8x20 2
14 Vollihilss 4 32 Ristkruvi 1
15 Magnet 1 33 Pesumasin M5 1
16 Plastikust 2 | 34 Ristkruvi 4
aluspesumasin
17 Pahklikate 1 35 Loppkork 4
Plastikust lame
18 alusréngas 1
®30xp12x11
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KOKKUPANEKU JUHISED
Mini Stepper S3092 on 99% ulatuses kokku pandud. on vaja ainult:

STEP 1. Aku vahetamine.

e  Votke arvuti seadmest valja.
e Eemaldage aku.
e  Asendage uus aku ja veenduge, et aku on digesti paigutatud.

2. SAMM. Vastupidavuskoite paigaldamine.
Kinnitage vastupanu kaepidemed mini stepperi paremale ja vasakule kiiljele (vt allpool olevat pilti).

STEP 3. Téusukorgus.

Reguleerimisnupp on stepperi eesmisel varrel ja véimaldab muuta tdusukdrgust. Kérge
tdus nduab harjutuste ajal suuremat pingutust, madal tdus aga vaiksemat pingutust.
Reguleerige nupu mutrit (3) vastavalt teile sobivale asendile.

ARVUTI FUNKTSIOONID

STEP/MIN ( vdi STRIDES/MIN): Naitab sammude arvu iga minutiga
SCAN : skaneerib iga funktsiooni jarjestikku

AEG: Maarake treeningu pikkus

KALORID: Naitab pdletatud kaloreid.

COUNT: Koguneb treeningu ajal tehtud sammude arv

Markus:

1 .Arvuti lilitub automaatselt valja, kui andurile ei ole sisestatud signaali voi kui umbes 4 minuti jooksul
ei ole Uhtegi klahvi vajutatud.

2.Arvutit saab lahtestada, vahetades patarei véi vajutades 3 sekundit MODE-klahvi.

BATTERI
Kui on véimalus naha ebadiget kuvamist monitoril, plea se vahetage aku vélja, et saada hea tulemus. See monitor kasutab Ghte AAA patareid.
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VIITED

Kilgmist reie treenerit kasutatakse kate ja jalgade treenimiseks.
Stepper S3092 on H-klassi toode. Seade ei ole ette nahtud
kaubanduslikuks kasutamiseks

ravi voi taastusravi.

KOOLITUSJUHEND

1. Soojendus

Vigastuste valtimiseks ja soorituse maksimeerimiseks soovitame, ef]
iga treeningperiood algab . Soovitame teil teha jargmise harjutuse|
visandikaardina. Iga harjutus vahemalt umbes 30 sekundit.
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2. Kiilgmise reie treeneri peale saamine

Oluline: et aidata luua diget tasakaalu ja 6iget vormi kilgmise reie trenazdoriga treenides, soovitame esmakordsetel kasutajatel asetada seade
ukse vahele voi korge seljatoega tool kiilgmise reie trenazdori ette. Hoidke kinni ukseavast voi tooli seljatoest ja PIDAGE Uksusesse
TULEMATA, asetage aeglaselt Uks jalg pedaalile ja vajutage alla nii, et pedaal puutub alusega kokku. Niid asetage see sama jalg pedaali
keskele ja astuge pedaalile. Seejarel asetage teine jalg teise pedaali keskele ja alustage aeglaselt mélema jalaga Ules- ja allapoole astumist.
Astuge aeglaselt edasi, saavutate tasakaalu ja kogemuse kiilgmise reietreeneri ainulaadse kahesuunalise liikumise osas.

1. samm:

Seisa porandal treeneri tagaosas.
Asetage vasak jalg taielikult
vasaku jala pedaali astmeosale ja
vajutage seda alla, kuni see
peatub.

2. samm:

Asetage oma parem jalg taielikult
parema jala pedaali astmeosale.

3. Harjutused
VABALT OOTSUV SAMM
Lihtne kardio treening

£

-

Astuge Stepperile, nagu on kirjeldatud peatukis
"Alustamine" jagu oma kasiraamatus. Hakkate
kasi kiljelt kiljele 66tsutama, nagu kondiksite
normaalselt. Saate treeningu intensiivsust
suurendada, kiigutades kasi korgemale.
Kiigutage kasi kdérgemal tasemel ornalt ja
kergelt kiigutades.

SUGAVAD REIE KUKID

Aitab maaratleda, tugevdada ja toniseerida :
tuharad, puusad ja reied. %

Laske oma tuharad Iahemale seadme alusele,
painutades puusasid ja pdlvi. Arge laske
pdlvedel minna varvaste ette. Tehke selles
asendis nii palju kordusi kui véimalik, seejarel

pdorduge tagasi tavaparasesse
sammuasendisse, et jalad saaksid puhata. s
Korrake. ;i:: -
ULEMINE PRESS s ]
Maaratleb teie 6lad, samal ajal kui see labib -
teie jalad. ;w,“

Hoidke oma kaed astumisasendis i
olgade lahedal. Iga kord, kui teie parem voi I"'

vasak jalg astub vastu pedaali, sirutage [ .
mdlemad kaed Ule pea lae poole, ilma
kulnarnukke Ilukustamata. Jargnevalt, kui
vajutate vastassuunalise jalaga vastu pedaali,
laske kaed aeglaselt tagasi lahteasendisse ja
korrake.
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3. samm:

Alustage treeningut aeglases tempos,
sujuvate lihtsate sammudega, et
saaksite tutvuda lateran high trainer'i
unikaalse astmelise liikumisega.
Pedaalide takistuse reguleerimiseks
votke seadmest lahti, keerake nupp
lahti ja viige see uude asendisse ning
seejarel pingutage uuesti kinni.
Markus: Eesmark on sujuv ritmiline
astumine, seega puudke mitte tabada
iga jalgpedaali all olevaid stoppe

VAHELDUMISI BICEPS| KOVERDUSED

Astuge ettevaatlikult  stepperile.  Vétke  kinni & o |
vastupanurihmadest ja sirutage end alla, peopesad
I\

Ulespoole.
Astudes alla, tdmmake vastaskasi rinnale, tostes kaed

vaheldumisi iga sammuga edasi-tagasi.
/ :
#J ’
| BE

VAHELDUV OLGADE SURUMINE

Astuge ettevaatlikult stepperile. Haarake
vastupanurihmadest ja sirutage Uks kasi Ules, surudes
seda Ule pea. Astudes alla, suruge vastaskae Ule pea, H
tOstes kded iga sammuga vaheldumisi edasi-tagasi. i

%

VAHELDUV OLGADE SURUMINE '!_‘

Astuge ettevaatlikult stepperile. Haarake |
vastupanurihmadest ja sirutage Uks kasi Ules, surudes |
seda ule pea. Astudes alla, suruge vastaskae Ule pea,
tOstes kded iga sammuga vaheldumisi edasi-tagasi.

ET



INFORMATIONS IMPORTANTES EN MATIERE DE SECURITE

Ce produit a été congu pour un usage domestique uniquement et pour une sécurité optimale. Veuillez noter les précautions de sécurité
suivantes :

1.

o s

16.
17.

Avant de commencer un programme d'exercices, vous devez consulter votre médecin pour déterminer si vous avez des problemes
physiques ou de santé qui pourraient créer un risque pour votre santé et votre sécurité, ou vous empécher d'utiliser I'équipement
correctement. L'avis de votre médecin est indispensable si vous prenez des médicaments qui affectent votre rythme cardiaque, votre
tension artérielle ou votre taux de cholestérol. Ceci est particuli€rement important pour les personnes agées de plus de 35 ans, les
femmes enceintes, les personnes ayant des problémes de santé préexistants ou des troubles de I'équilibre.
Avant d'utiliser cet équipement pour faire de I'exercice, faites toujours des exercices d'étirement pour vous échauffer correctement.
Soyez attentif aux signaux de votre corps. Un exercice incorrect ou excessif peut nuire a votre santé. Arrétez de faire de I'exercice si
vous ressentez I'un des symptdmes suivants : douleur, oppression au niveau du thorax, rythme cardiaque irrégulier, extréme,
sensation de téte légere, de vertige ou de nausée. Si ressentez |'un de ces symptdémes, vous devez consulter votre médecin avant
de poursuivre votre programme d'exercices. Des blessures peuvent résulter d'un entrainement ou excessif.
Pendant et aprés les exercices, éloignez les enfants et les animaux domestiques de I'équipement.
Utilisez I'appareil sur une surface stable et nivelée, avec un revétement de protection pour le sol ou la moquette. Déplacez tous les objets
tranchants.
La zone libre ne doit pas étre supérieure d'au moins 0,6 m a la zone -
d'entrainement dans les directions a partir desquelles on accéde a
I'équipement. La zone libre doit également comprendre la zone de descente
d'urgence. Lorsque les équipements sont placés a proximité les uns des
autres, la valeur de la zone libre peut étre partagée. 1
Avant chaque utilisation, inspectez visuellement I'appareil, y compris la
quincaillerie et les courbes de résistance. 06
Avant d'utiliser I'appareil, vérifiez que les écrous, les boulons et les autres coudes sont bien en PR
place.
bien serré.
Utilisez toujours I'appareil comme indiqué. Si vous trouvez des composants
défectueux lors de I'assemblage ou de la vérification de I'équipement, ou si
vous entendez un bruit inhabituel provenant de I'équipement pendant son
utilisation, arrétez. N'utilisez pas l'appareil tant que le probléme n'a pas été =20,6m
résolu.
N'insérez aucun objet dans les ouvertures.
Soyez attentif a toutes les parties réglementaires et constructives qui peuvent étre perturbées pendant les exercices.
Le niveau de sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu que s'il est régulierement examiné pour détecter les dommages et/ou l'usure.
Portez des vétements appropriés lorsque vous utilisez I'équipement. Evitez de porter des vétements amples qui pourraient se
coincer dans I'équipement ou qui pourraient restreindre ou empécher les mouvements.
L'appareil a été testé et certifié selon la norme EN ISO 20957-1 dans la classe H. Il n'est pas adapté a un usage thérapeutique.
précautions doivent étre prises lors du levage ou du déplacement de 'équipement afin de ne pas se blesser le dos. Utilisez toujours
des techniques de levage appropriées et/ou faites-vous aider.
L'équipement est congu pour étre utilisé par des adultes uniquement. Tenez les enfants non surveillés a I'écart de I'équipement.
Assemblez I'appareil comme décrit dans ce manuel. N'utilisez que les piéces du kit. Vérifier toutes les pieces a I'aide de la liste des pieces.

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

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Poids - 7,3 kg
Dimensions - 43 x 32,5 x 23 cm
Poids maximal de I'utilisateur - 100 kg

ENTRETIEN

Votre appareil été soigneusement congu pour ne nécessiter qu'un minimum d'entretien. Pour faire, nous recommandons de procéder
comme suit : Gardez votre appareil propre en essuyant la sueur, la poussiére ou tout autre résidu avec un chiffon doux et propre aprés
chaque utilisation toujours que les bandes sont bien fixées et ne présentent aucun signe d'usure. Vérifier régulierement le serrage des
écrous et des boulons.

PIECES

NON. DESCRIPTION QTE. | NON. DESCRIPTION QTE.
. Rondelle plate en
1 Cadre principal 1 19 plastiqueg30x@12x3 1
. Rondelle plate en
2 Ordinateur 1 20 plastique@20x8.5x2X 12
3 Bouton réglable 1 21 capteur 1
4 Pédale 2 22 Attache en plastique 1
5 Support de pédale(R) 1 23 Rondelle plate M12 1
6 Support de pédale (L) 1 24 Vis hexagonale M12x80 1
7 Bouchon en 2 | 25 Ecrou M12 1
caoutchouc
8 Cylindre hydraulique 2 26 Ecrou M8 8
9 Cadre de poulie 1 27 Rondelle plate ¢8 12
. vis hexagonale intérieure
10 Barre d'accouplement 2 28 M8x30 4
Feuille de connexion vis hexagonale intérieure
11 pour 1 29 4
bielle M8x40
12 Couvercle en 2 30 Rondelle plate 8
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plastique
13 | RondelleplateM25 | 4 | 31 vis hexagohale nterieure 2
14 Chemise d'arbre 4 32 Vis en croix 1
15 Aimant 1 33 Rondelle M5 1
16 Rondelle en plastique 2 34 Vis en croix 4
17 Cache-écrou 1 35 Capuchon d'extrémité 4
Rondelle plate en
18 plastique 1
©30xp12x11

INSTRUCTIONS D'ASSEMBLAGE
Le Mini Stepper S3092 est assemblé a 99%. Vous n'aurez besoin que :
ETAPE 1 : Remplacement de la batterie.

e  Retirez l'ordinateur de I'unité.
. Retirer la batterie.
. Remplacez la pile par une neuve et assurez-vous qu'elle est correctement positionnée.

R E—— ™

ETAPE 2. Assemblage des cordes de résistance.
Accrocher les poignées de résistance sur les c6tés droit et gauche du mini stepper (voir image ci-dessous).

ETAPE 3 : Hauteur d'élévation.

Le bouton de réglage se trouve sur la tige avant du stepper et permet de modifier la hauteur
de la montée. Une élévation élevée nécessite un effort plus important pendant les
exercices, tandis qu'une élévation faible demande un effort moins important. Veuillez
ajuster I'écrou du bouton (3) selon la position qui vous convient.

FONCTIONS INFORMATIQUES

STEP/MIN ( ou STRIDES/MIN) : Affiche les foulées par minute

SCAN : balayer chaque fonction dans l'ordre

DUREE : Déterminer la durée de la séance d'entrainement

CALORIES : Affiche les calories brilées.

COUNT : Accumuler le nombre de foulées pendant la séance d'entrainement

.

Remarque :

1 L'ordinateur s'éteint automatiquement lorsque le capteur n'émet aucun signal ou qu'aucune touche n'est appuyée pendant environ 4 minutes.
2. l'ordinateur peut étre réinitialisé en changeant la pile ou en appuyant sur la touche MODE pendant 3 secondes.

BATTERIE

il est possible que I'affichage du moniteur soit incorrect, veuillez remplacer la pile pour obtenir un bon résultat. Ce moniteur utilise une pile
AAA.

TERMES DE REFERENCE

L'appareil d'entrainement latéral des cuisses est utilisé pour I'entrainement des bras et des jambes. Le stepper S3092 est un article de classe H.
L'appareil n'est pas destiné a un usage commercial.
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la thérapie ou la réadaptation.

INSTRUCTION DE FORMATION

1. Echauffement

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

2. Monter sur I'appareil d'entrainement latéral des cuisses
Important : pour aider a établir un bon équilibre et une forme
correcte pendant I'exercice sur I'appareil d'entrainement latéral des
cuisses, nous recommandons vivement aux nouveaux utilisateurs
de placer l'appareil entre une porte ou de placer une chaise a
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dossier haut devant I'appareil d'entrainement latéral des cuisses.

Se tenir a I'embrasure de la porte ou au dossier de la chaise et, SANS MONTER SUR L'APPAREIL, placer lentement un pied sur la pédale et
appuyer de maniére a ce que la pédale entre en contact avec la base. Placez ensuite ce méme pied au milieu de la pédale et montez sur la
pédale. Ensuite, placez l'autre pied au centre de I'autre pédale et commencez a monter et descendre lentement avec les deux pieds. Continuez
a marcher LENTEMENT acquérir de I'équilibre et de I'expérience avec le mouvement bidirectionnel unique de I'appareil d'entrainement latéral

des cuisses.

Etape 1:

Placez-vous sur le sol a l'arriére
du simulateur d'escalier. Placez
votre pied gauche complétement
sur la section de marche de la
pédale gauche et poussez-la vers
le bas jusqu'a ce qu'elle s'arréte.

Etape 2:

Placez votre pied droit
complétement sur la section de
marche de la pédale droite.

3. Exercices
PAS D'OSCILLATION LIBRE
Entrainement cardio facile

1 3™

Monter sur le stepper comme indiqué dans le

La section "Mise en route" de ce manuel.
Commencez lentement balancer vos bras d'un
a l'autre comme si vous marchiez normalement.
Vous pouvez augmenter lintensité de votre
entrainement en balancgant vos bras plus haut.
Balancez vos bras a un niveau plus élevé avec
un mouvement de balancement doux et facile.

FLEXIONS PROFONDES DES CUISSES

Aide a définir, renforcer et tonifier les
fesses, les hanches et les cuisses.

Rapprochez vos fesses de la base de I'appareil
en pliant les hanches et les genoux. Ne laissez
pas vos genoux dépasser vos orteils. Faites
autant de répétitions que possible dans cette
position, puis revenez a votre position de
marche normale pour reposer vos jambes.
Répétez I'exercice.

PRESSE D'OVERHEAD

Il définit vos épaules tout en transposant
vos jambes.

En position de marche, gardez vos mains

prés des épaules. Chaque fois que votre pied
droit ou gauche appuie sur la pédale, tendez les f
deux mains au-dessus de votre téte vers le |
plafond sans bloquer les coudes. Ensuite,
lorsque vous appuyez le pied opposé sur la
pédale, abaissez lentement vos bras jusqu'a la
position de départ et répétez I'exercice.
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Etape 3:

Commencez l'exercice A un rythme
lent, avec des pas doux et faciles, afin
de vous familiariser avec le
mouvement de marche unique du
lateran high trainer. Pour régler la
résistance des pédales, descendez
de l'appareil, dévissez le bouton et
déplacez-le dans une nouvelle
position, puis resserrez-le. Remarque
. l'objectif est de réaliser des pas
rythmés et fluides. Essayez donc de
ne pas heurter les butées situées
sous chaque pédale.

FLEXIONS ALTERNEES DES BICEPS

Montez avec précaution sur le stepper. Saisissez les
bandes de résistance et allongez-vous vers le bas, les
paumes tournées vers le haut.

Tout en descendant, enroulez le bras opposé vers votre
poitrine, en levant alternativement les bras d'avant en
arriere a chaque pas.

PRESSES A EPAULEMENT ALTERNEES g‘

Montez avec précaution sur le stepper. Saisissez les™ *

bandes de résistance et tendez un bras vers le haut, en ‘l

le pressant au-dessus de votre téte. En descendant, §

appuyez sur le bras opposé au-dessus de votre téte, en r~

levant alternativement les bras d'avant en arriere a=_ | J -1
| BE

chaque pas.

PRESSES A EPAULEMENT ALTERNEES

Montez avec précaution sur le stepper. Saisissez les !
bandes de résistance et tendez un bras vers le haut, en *
le pressant au-dessus de votre téte. En descendant, '
appuyez sur le bras opposé au-dessus de votre téte, en - | .
levant alternativement les bras d'avant en arriere aigy

chaque pas. i :
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FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK

Ezt a terméket kizarélag otthoni hasznalatra tervezték, és az optimalis biztonsag érdekében késziilt. Kérjuk, vegye figyelembe a
kovetkezo biztonsagi 6vintézkedéseket:

1.

I

Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa, van-e olyan fizikai vagy egészségugyi
allapota, amely veszélyeztetheti az egészségét és biztonsagat, vagy megakadalyozhatja a berendezés megfeleld hasznalatat.
Orvosa tanacsa elengedhetetlen, ha olyan gyégyszert szed, amely hatassal van a szivritmusara, a vérnyomasara vagy a
koleszterinszintjére. Ez kulondsen fontos a 35 év feletti személyek, terhes ndk, illetve a mar meglévd egészségligyi problémakkal
vagy egyensulyzavarral rendelkezdk esetében.
Miel6tt ezt a berendezést edzésre hasznalna, mindig végezzen nyujtdgyakorlatokat a megfelelé bemelegités érdekében.
Figyeljen a teste jelzéseire. A helytelen vagy tulzott testmozgas karosithatja egészségét. Hagyja abba az edzést, ha a kdvetkezé
tlnetek barmelyikét tapasztalja: fajdalom, szoritas a ch estben, szabalytalan szivverés, extrém légszomj, , szédiilés vagy émelygés.
a fenti allapotok barmelyikét tapasztalja, konzultaljon orvosaval, miel6tt folytatna az edzésprogramot. Egészségkarosodast okozhat
a nem vagy tulzasba vitt edzés.
A gyakorlatok alatt és utan tartsa tavol a gyerekeket és a haziallatokat a berendezéstél.
A berendezést stabil és kiegyenlitett fellileten hasznalja, a padlét vagy szényeget védé boritassal ellatva. Tavolitson el minden éles targyat.
A szabad teruletnek legalabb 0,6 m-rel nagyobbnak kell lennie a képzési
terlletnél azokban az iranyokban, ahonnan a berendezéshez hozzaférnek.
A szabad teriiletnek magaban kell foglalnia a vészhelyzeti leszallas terlletét
is. Ha a felszerelés egymas mellett van elhelyezve, a szabad terUlet értéke
megoszthato. Ly
Minden hasznalat elétt vizualisan ellenérizze a késziléket, beleértve a
hardvereket és az ellenallasi hajlitasokat is.
A berendezés hasznalata elétt ellendrizze, hogy az anyak, csavarok és egyéb hajlitdsok
biztonsdgosan meghuzva.
Mindig a jelzett moédon hasznalja a berendezést. Ha a berendezés
Osszeszerelése vagy ellenérzése soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha
hasznalat kdzben szokatlan zajt hall a , hagyja abba. Ne hasznalja a
berendezést, amig a problémat meg nem oldottak.
Ne helyezzen semmilyen targyat semmilyen nyilasba.
Legyen tisztaban a szabalyozas és a szerkezetek azon részeivel, amelyek a gyakorlatok soran
zavarhatjak.
A berendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha rendszeresen megvizsgaljak, hogy nem sériilt-e meg és/vagy nem el.
A berendezés hasznalata kdzben viseljen megfelel6 ruhazatot. Kerllje a b6 ruhazat viselését, amely beakadhat a berendezésbe,
vagy amely korlatozhatja vagy akadalyozhatja a mozgast.
A készlléket az EN ISO 20957-1 szabvany szerint H osztalyba sorolték és tanusitottak.
A berendezés emelésekor vagy mozgatasakor évatosan kell eljarni, megsériljon a hat. Mindig alkalmazza a megfelel6 emelési
technikakat és/vagy vegyen igénybe segitséget.
A felszerelést kizardlag feln6ttek szamara tervezték. Tartsa tavol a felligyelet nélkili gyermekeket a berendezéstdl.
Szerelje 6ssze a készUléket a jelen kézikdnyvben leirtak szerint. Csak a készletbdl szarmazo alkatrészeket hasznaljon. Ellenérizze az
Osszes alkatrészt az alkatrészlistaval.
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FIGYELMEZTETES: BARMILYEN FITNESZESZKOZ HASZNALATA ELOTT OLVASSA EL AZ OSSZES HASZNALATI UTASITAST. NEM
VALLALUNK FELELOSSEGET A TERMEK OKOZOTT SZEMELY| SERULESEKERT VAGY ANYAGI KAROKERT.

SPECIFIKACIOK

Suly - 7,3 kg
Méretek - 43 x 32,5 x 23 cm

A felhasznalé maximalis sulya - 100 kg

KARBANTARTAS

A gondosan ugy tervezték, hogy minimalis karbantartast igényeljen. Ennek biztositasa érdekében a kdvetkezéket javasoljuk: Tartsa
tisztan a készlléket ugy, hogy minden hasznalat utan puha, tiszta ruhaval torélje le réla az izzadsagot, port vagy egyéb maradvanyokat
Mindig gy6z6djén meg arrdl, hogy a pantok régzitve vannak, és nem mutatjak a kopas jeleit. Rendszeresen ellendrizze az anyak és

csavarok feszességét.
SZERELEKEK
NEM. LEIRAS MENNYISEG. | NEM. LEIRAS MENNYISEG.
. Mianyag lapos
1 Fékeret 1 19 alététo30xp12x3 1
e Mianyag lapos
2 Szamitogép 1 20 | Siatéto20x08.5x2X 12
3 Allithaté gomb 1 21 érzékeld 1
4 Pedal 2 22 Manyag 1
régzitéelem
5 Pedaltartd(R) 1 23 M12 lapos alatét 1
6 | Pedaltarto (L) 1 24 | M12x80-as hatlapu 1
csavar
7 Gumi dugé 2 25 M12-es anya 1
8 Hidraulikus 2 26 M8-as anya 8
enger
9 Csigakeret 1 27 Lemezes alatét @8 12
= R belsé hatszdgleti
10 Osszekotérad 2 28 csavar M8x30 4
Csatlakozo . .
1 lap a 1 29 belsé hatszdgleti 4
.. won csavar M8x40
Osszekétd rad
12 Mb“af‘Yag 2 30 Lapos alatét 8
oritas
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M25 lapos 31 bels6 hatszdgletl

13 alatét 4 csavar M8x20 2
14 tengelyhuively 4 32 Keresztcsavar 1
15 Magnes 1 33 M5 alatét 1
16 M uanyag 2 34 Keresztcsavar 4
alatét
17 Anyafedél 1 35 Végzaro sapka 4
Mianyag
18 lapos alatét 1
@30xp12x11

OSSZESZERELESI UTMUTATO
A Mini Stepper S3092 99%-ban 6ssze van szerelve. Csak a kdvetkezbkre lesz szlksége:

LEPES 1. Az akkumulator cseréje.

e  Vegye le a szamitogépet a készilékrol.
e  Vegye ki az akkumulatort.
e  Cserélje ki Uj akkumulatorral, és gy6z6djon meg réla, hogy az akkumulator helyesen van elhelyezve.

T 2

2. LEPES. Az ellenallasi kotelek 6sszeszerelése.
Hook az ellenallas fogantydk a mini stepper jobb és bal oldalan (lasd az alabbi képet).

LEPES 3. Emelkedd magassag.

Az allitégomb a léptetd ellilsd szaran talalhatod, és lehetbve teszi az emelkedési magassag
megvaltoztatasat. A magas emelkedés nagyobb eréfeszitést igényel a gyakorlatok soran,
mig az alacsony emelkedés kisebb er6feszitést. Keérjuk, allitsa be a gomb anyajat (3) az
Onnek megfelelé pozicionak megfeleléen.

SZAMITOGEPES FUNKCIOK

STEP/MIN ( vagy STRIDES/MIN): A Iépések percenkénti megjelenitése
SCAN : Az egyes funkciok sorban térténé beolvasasa

IDO: Meghatarozza az edzés idétartamat

KALORIAK: Megmutatja az elégetett kaldriakat.

COUNT: Gyiljtse 6ssze a lépések szamat az edzés soran.

Megjegyzés:

1 .A szamitogép automatikusan kikapcsol, ha az érzékel6 nem kap jelet, vagy ha kb. 4 percig nem nyomnak meg egyetlen billenty(it sem.

2. A szamitégépet az akkumulator cseréjével vagy a MODE gomb 3 masodpercig térténd megnyomasaval lehet visszaallitani.
AKKUMULATOR

Ha el6éfordulhat, hogy a monitoron nem megfeleld megjelenités lathatd, cserélje ki az akkumulatort, hogy j6 eredményt érjen el. Ez a monitor
egy AAA elemet hasznal.

HIVATKOZASI FELTETELEK

Az oldalsé a karok és labak edzésére hasznaljak. Az S3092 Stepper H osztalyu termék. A késziiléket nem kereskedelmi hasznalatra szanjak
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terapia vagy rehabilitacio.

KEPZESI UTASITAS

1. Bemelegités

A sérilések megel6zése és a teljesitmény maximalizalasal
érdekében javasoljuk, hogy minden edzésszakasz kezd&djon.
Javasoljuk, hogy a kovetkezd gyakorlatot végezze el vazlatos
térképként. Minden gyakorlat legalabb korilbelll 30 masodpercig.

2. Felszallas az oldalsé comb edzére
Fontos: a helyes egyensuly és a megfeleld forma kialakitasanak

(KLONY

NA BOK

WNITRNi STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO
SVALSTVA

elésegitése érdekében az oldals6 combtréneren végzett edzés

kozben erbsen javasoljuk, hogy az elsé alkalommal hasznaldk helyezzék a késziiléket egy ajtonyilas kézé, vagy helyezzenek egy magas
hattamlaju széket az oldalsé combtréner elé. Kapaszkodjon meg az ajtofélfaba vagy a szék hattamlajaba, és anélkul, hogy felallna az egységre,
lassan helyezze egyik labat a pedalra, és nyomja lefelé ugy, hogy a pedal érintkezzen a talppal. Most helyezze ugyanezt a labat a pedal
kozepére, és lépjen fel a pedalra. Ezutan helyezze a masik labat a masik pedal kdzepére, és lassan kezdjen el mindkét labaval fel- és lelépni.
LASSAN lépkedjen tovabb, egyensulyt és tapasztalatot szerez az oldalsé combedzé egyediilalld kétiranyu mozgasaval kapcsolatban.

1. 1épés:

Alljion a padiéra Az edzd hatsé
részénél. Tegye a bal labat
teljesen a bal labpedal

futofellletére, és nyomja lefelé,
amig meg nem all.

2. lépés:

Helyezze a jobb labat teljesen a
jobb labpedal futéfellletére.

3. Gyakorlatok
SZABADON LENGO LEPES
Konnyi kardié edzés

Lépjen a Stepperre a kdvetkezd utasitasban leirtak szerint
"Kezdé  lépések" ciml  fejezetét a
kézikonyvében. Lassan kezdje el a karjait

oldalrdl oldalra I6balni, mintha normalisan jarna.

Az edzés intenzitasat ndvelheti azzal, hogy
magasabbra lenditi a karjait. Lengesse karjait
magasabb szinten, gyengéd és kdnnyed lengd
mozdulattal.

£
o
E'u

-

MELY COMB GUGGOLAS

Segit a fenék, a csip6 és a combok
meghatarozasaban, erésitésében és
tonusaban.

Csipd&jének és térdének behajlitasaval engedje
kbézelebb a fenékét a készulék aljahoz. Ne
engedje, hogy a térdei a labujjai elé keruljenek.

Végezzen annyi ismétlést ebben a helyzetben, :‘;‘ -
amennyit csak tud, majd térjen vissza a normal .
Iépéshelyzetbe, hogy labai pihenhessenek.

Ismételje meg.

OVERHEAD PRESS

Meghatarozza a valladat, mik6zben a e |

labadat is atszabja.

kozben tartsa a kezét !

a vallad kézelében. Minden , amikor a jobb vagy e
bal labad a pedalra Iép, nyujtsd mindkét kezed i
a fejed folott a mennyezet felé anélkil, hogy |
konyokddet kinyujtanad. Ezutan, ahogy az
ellenkezd labadat a pedalhoz nyomod, lassan
engedd vissza a karjaidat a kiindulasi
helyzetbe, és ismételd meg.

30

3. lépés:

Kezdje az edzést lassu tempdban,
sima, koénnylG Iépésekkel, hogy
megismerkedjen a lateran high trainer
egyedi lépeget6 mozgasaval. A
pedalellenallas beallitasahoz szalljon
le a készulékrél, csavarja ki a gombot,
és allitsa at az uj pozicioba, majd
hizza vissza. Megjegyzés: A cél a
sima, ritmikus léptetés, ezért probalja
meg nem eltalalni az egyes pedalok
alatti itkdzoket.

VALTAKOZO BICEPSZ CURLS

Ovatosan lépjen a léptetére. Fogja meg az ellenallasi
szalagokat, és tenyérrel felfelé nyuljon lefelé.

Lépés kozben az ellenkezd karodat hajlitsd fel a
mellkasod felé, és minden egyes lépéssel felvaltva emeld
elére-hatra a karodat.

e

I\
VALTAKOZO VALLNYOMAS —
Ovatosan lépjen a léptetére. Fogja meg az ellenallasi ‘L
szalagokat, és nyujtsa ki egyik karjat felfelé, a feje folé i
nyomva. Lépés kdzben nyomja az ellenkezé karjat a feje f 1
L B

folé, és minden egyes lépésnél felvaltva emelje elére- = |

hatra a karjat. N :

VALTAKOZO VALLNYOMAS -
Ovatosan lépjen a léptetdre. Fogja meg az ellenallasi
szalagokat, és nyujtsa ki egyik karjat felfelé, a feje folé
nyomva. Lépés kdzben nyomja az ellenkezé karjat a feje
folé, és minden egyes |épésnél felvaltva emelje el6re-

hatra a karjat.
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IMPORTANTI INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA

Questo prodotto é stato progettato solo per uso domestico e costruito per garantire la massima sicurezza. Si prega di osservare le
seguenti precauzioni di sicurezza:

1.

a s

13.

14.
15.

16.
17.

Prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento, & necessario consultare il proprio medico per determinare se esistono
condizioni fisiche o di salute che potrebbero creare un rischio per la salute e la sicurezza o impedire I'uso corretto dell'attrezzatura. Il
parere del medico & essenziale se si assumono farmaci che influiscono sulla frequenza cardiaca, sulla pressione sanguigna o sul
livello di colesterolo. Questo & particolarmente importante per le persone di eta superiore ai 35 anni, per le donne in gravidanza o per

chi ha problemi di salute o di equilibrio preesistenti.

Prima di utilizzare questo attrezzo per allenarsi, eseguire sempre esercizi di stretching per adeguatamente.

Siate consapevoli dei segnali del vostro corpo. Un esercizio scorretto o eccessivo pud danneggiare la salute. Interrompere I'attivita
fisica se si avverte uno dei seguenti sintomi: dolore, fitte al ch est, battito cardiaco irregolare, estrema mancanza di respiro, sensazione

di testa leggera, vertigini o nausea. Se verifica una di queste condizioni, & necessario consultare il medico prima di continuare il
programma di esercizi. L'allenamento o eccessivo pud provocare danni alla salute.

Durante e dopo gli esercizi, tenere i bambini e gli animali domestici lontani dall'apparecchiatura.

Utilizzare I'apparecchiatura su una superficie stabile e livellata con una copertura protettiva per il pavimento o il tappeto. Spostare tutti gli
oggetti appuntiti.

L'area libera non deve essere inferiore a 0,6 m rispetto allarea di r

allenamento nelle direzioni da cui si accede all'attrezzatura. L'area libera

deve includere anche l'area per lo smontaggio di emergenza. Se le

attrezzature sono posizionate in adiacenza, il valore dell'area libera pud

essere condiviso. =1

Prima di ogni utilizzo, ispezionare visivamente ['unita, compresa la
ferramenta e le curve di resistenza. 06w ¥ w F 0,6
Prima di utilizzare I'apparecchiatura, verificare se i dadi, i bulloni e le altre curve siano ; gl
serrato saldamente.

Utilizzare sempre I'apparecchiatura come indicato. Se durante

I'assemblaggio o il controllo dell'apparecchiatura si riscontrano componenti
difettosi 0 se si sente un rumore insolito provenire dall'apparecchiatura
durante I'uso, fermarsi. Non utilizzare I'apparecchiatura finché il problema

non ¢& stato risolto. 206m 206 m

Non inserire alcun oggetto nelle aperture.

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

I livello di sicurezza dell'apparecchiatura pud essere mantenuto solo se viene esaminata regolarmente per verificare la presenza di danni
elo.

Indossare indumenti adeguati durante I'utilizzo dell'apparecchiatura. Evitare di indossare indumenti larghi che possano impigliarsi
nell'apparecchiatura o che possano limitare o impedire i movimenti.

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

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

L'attrezzatura & progettata solo per I'uso da parte di adulti. Tenere i bambini non sorvegliati lontano dall'attrezzatura.

Assemblare I'unita come descritto nel presente manuale. Utilizzare solo i pezzi del set. Controllare tutte le parti con I'elenco dei
componenti.

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

SPECIFICHE

Peso - 7,3 kg
Dimensioni - 43 x 32,5 x 23 cm
Peso massimo dell'utente - 100 kg

MANUTENZIONE

L'unita é stata progettata con cura per richiedere una manutenzione minima. A tal , si consiglia effettuare le seguenti operazioni:
Mantenere I'unita pulita eliminando sudore, polvere o altri residui con un panno morbido e pulito dopo ogni utilizzo sempre che le fasce
siano ben fissate e non presentino segni di usura. Controllare regolarmente il serraggio di dadi e bulloni.

PARTI

NO. DESCRIZIONE QTA. | NO. DESCRIZIONE QTA.
1 Telaio principale 1 | 19 p'IRaosr:i?:(;I(I;?)glxa(;thTS 1
2 Computer 1 | 20 plss"t{::‘;ifo‘)’(ﬁg%fz'x 12
3 Manopola regolabile 1 21 sensore 1
4 Pedale 2 22 Chiusura in plastica 1
5 Supporto per pedali(R) 1 23 Rondella piatta M12 1
6 Supporto pedale (L) 1 24 Vite esagonale M12x80 1
7 Tappo in gomma 2 25 Dado M12 1
8 Cilindro idraulico 2 26 Dado M8 8
9 Telaio della puleggia 1 27 Rondella piatta @8 12
10 Biella 2 28 vite esagonale interna M8x30 4

Foglio di
11 collegamento per 1 29 vite esagonale interna M8x40 4
biella
12 Copertura in plastica 2 30 Rondella piatta
13 Rondella piatta M25 4 31 vite esagonale interna M8x20 2
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14 Manicotto dell'albero 4 32 Vite a croce 1
15 Magnete 1 33 Rondella M5 1
16 Rondella di plastica 2 34 Vite a croce 4
17 Coperchio del dado 1 35 Tappo terminale 4
Rondella piatta in
18 plastica 1
®30x@12x11

ISTRUZIONI DI MONTAGGIO
Il Mini Stepper S3092 & assemblato al 99%. E necessario solo:
FASE 1. Sostituzione della batteria.

e  Togliere il computer dall'unita.
. Rimuovere la batteria.
. Sostituire la batteria con una nuova e accertarsi che sia posizionata correttamente.

T T—— s

FASE 2. Montaggio delle corde di resistenza.
Agganciare le maniglie di resistenza sul lato destro e sinistro del mini stepper (vedere I'immagine sotto).

FASE 3. Aumento dell'altezza.

La manopola di regolazione si trova sullo stelo anteriore dello stepper e consente di
modificare I'altezza di salita. Una lievitazione elevata richiede uno sforzo maggiore durante
gli esercizi, mentre una lievitazione bassa uno sforzo minore. Regolare il dado della
manopola (3) in base alla posizione piu adatta.

FUNZIONI DEL COMPUTER

PASSO/MIN ( o STRISCE/MIN): Visualizza i passi in ogni minuto

SCAN : scansione di ogni funzione in sequenza

TEMPO: Determinare la durata della sessione di allenamento

CALORIE: Mostra le calorie bruciate.

COUNT: Accumula il numero di falcate durante la sessione di allenamento.

Nota:

1 .1l computer si spegne automaticamente quando il sensore non riceve alcun segnale in ingresso o non viene premuto alcun tasto per circa 4
minuti.

2. Il computer pud essere resettato cambiando la batteria o premendo il tasto MODE per 3 secondi.

BATTERIA

Se si nota una visualizzazione non corretta sul monitor, sostituire la batteria per ottenere un buon risultato. Questo monitor utilizza una batteria
AAA.

TERMINI DI RIFERIMENTO

Il trainer laterale per le cosce viene utilizzato per I'allenamento di braccia e gambe. Lo stepper S3092 € un articolo di classe H. L'unita non é
destinata all'uso commerciale
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terapia o riabilitazione.

ISTRUZIONI PER LA FORMAZIONE

1. Riscaldamento

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

2. Salire sul trainer laterale della coscia
Importante: per aiutare a stabilire un equilibrio corretto e una forma

(KLONY
NA BOK

PREDKLONY
VPRED

WNITRNi STEHENNI
SVALSTVO

ACHILLOVA
SLACHA

PROTAHOVANI STEHENNIHO

SVALSTVA

corretta durante l'esercizio sul trainer laterale per le cosce, si
consiglia vivamente a chi lo utilizza per la prima volta di posizionare I'unita tra una porta o di posizionare una sedia con schienale alto fronte
trainer laterale per le cosce. Afferrare la porta o lo schienale della sedia e, SENZA SALIRE SULL'UNITA, posizionare lentamente un piede sul
pedale e spingere verso il basso in modo che il pedale tocchi la base. A questo punto, posizionare lo stesso piede al centro del pedale e salire
sul pedale. Successivamente, posizionare l'altro piede al centro dellaltro pedale e iniziare salire e scendere lentamente con entrambi i piedi.
CO H +n

Fase 1:

Posizionarsi sul pavimento nella
parte posteriore del trainer.
Appoggiare  completamente |l
piede sinistro sulla sezione del
battistrada del pedale sinistro e

spingerlo verso il basso fino
all'arresto.

Fase 2:

Posizionare il piede destro

completamente sulla sezione del
battistrada del pedale destro.

3. Esercizi
PASSO LIBERO OSCILLANTE
Allenamento cardio facile

Accendere lo Stepper come indicato nella sezione
sezione "Per iniziare" del manuale. Iniziate m
lentamente a far oscillare le braccia da un lato L
all'altro come se steste camminando
normalmente. E possibile aumentare l'intensita
dell'allenamento facendo oscillare le braccia piu
in alto. Fate oscillare le braccia ad un livello piu
alto con un movimento di oscillazione dolce e

&
facile. :q:

SQUAT PROFONDI DELLE COSCE

Aiuta a definire, rafforzare e tonificare
glutei, fianchi e cosce.

>

Avvicinare i glutei alla base dell'unita piegando
i fianchi e le ginocchia. Non lasciare che le
ginocchia vadano davanti alle dita dei piedi.
Eseguite il maggior numero possibile di
ripetizioni in questa posizione, quindi tornate
alla posizione normale per far riposare le
gambe. Ripetere.

\|
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STAMPA SOPRAVVIVENTE s |
Definisce le spalle e slancia le gambe.

Durante la posizione del passo, tenere le mani 1 N
vicino alle spalle. Ogni volta che il piede destro ﬁ
o sinistro si appoggia al pedale, stendete i .
entrambe le mani sopra la testa verso il soffitto b
senza bloccare gomiti. Poi, mentre si preme il —y |,'
piede opposto contro il pedale, abbassare
lentamente le braccia fino alla posizione di
partenza e ripetere.

~mminara lantomente per acquisire equilibrio ed esperienza con I'esclusivo movimento bidirezionale del trainer laterale per le

Fase 3:

Iniziare I'allenamento a un ritmo lento,
con passi facili e regolari, in modo da
familiarizzare con il movimento a
passo unico del lateran high trainer.
Per regolare la resistenza del pedale,
smontare  dall'unita, svitare la
manopola e spostarla nella nuova
posizione, quindi riavvitarla. Nota:
I'obiettivo & un passo ritmico e fluido,
quindi cercate di non colpire i fermi
sotto ogni pedale

CURL BICIPITI ALTERNATI

ol
Salire con cautela sullo stepper. Afferrare le fasce di 2 -

resistenza e allungarsi verso il basso con i palmi rivolti = &
verso l'alto.

Mentre si scende, arricciare il braccio opposto verso il

petto, sollevando alternativamente le braccia avanti e

indietro a ogni passo. '

PRESSA A SPALLA ALTERNATA

Salire con cautela sullo stepper. Afferrate le fasce di
resistenza e stendete un braccio verso I'alto, premendo

sopra la testa. Mentre si scende, premere il braccio
opposto sopra la testa, sollevando alternativamente le
braccia avanti e indietro a ogni passo.

—

PRESSA A SPALLA ALTERNATA n
Salire con cautela sullo stepper. Afferrate le fasce di !

resistenza e stendete un braccio verso l'alto, premendo
sopra la testa. Mentre si scende, premere il braccio
opposto sopra la testa, sollevando alternativamente le |
braccia avanti e indietro a ogni passo.
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SVARBI SAUGOS INFORMACIJA

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

1.

»

Prie§ pradédami bet kokig treniruo€iy programag, turétumeéte pasikonsultuoti su gydytoju ir nustatyti, ar neturite kokiy nors fiziniy ar
sveikatos sutrikimy, kurie galéty kelti pavojy jasy sveikatai ir saugumui arba trukdyti tinkamai naudotis jranga. Gydytojo patarimas
batinas, jei vartojate vaistus, kurie turi jtakos Sirdies ritmui, kraujosptdziui ar cholesterolio kiekiui. Tai ypa¢ svarbu vyresniems nei 35
mety asmenims, néS¢ioms moterims arba tiems, kurie jau turi sveikatos problemy ar pusiausvyros sutrikimy.
PrieS naudodami Sig jrangg treniruotéms, visada atlikite tempimo pratimus, kad tinkamai .
Atkreipkite démes;j j savo kino signalus. Neteisingas arba per didelis fizinis kravis gali pakenkti jasy sveikatai. Nustokite mankstintis,
jei jauciate bet kurj i$ Siy simptomy: skausma, jsitempima kritinéje, nereguliary Sirdies plakimag, itin trumpg kvépavimg, galvos
svaigimg, svaigimg ar pykinimg. Jei vis délto pajutote bet kurig i$ Siy bukliy, prieS tesdami manks$tos programg turétuméte
pasikonsultuoti su gydytoju. Dél netinkamy ar per ilgy treniruoCiy gali bati sveikata.
Pratyby metu ir po jy laikykite vaikus ir naminius gyvinus atokiau nuo jrangos.
Iranga naudokite ant stabilaus ir lygaus pavirSiaus, padenge grindis ar kilimg apsaugine danga. Perkelkite visus astrius daiktus.
Laisvas plotas turi bati ne kaip 0,6 m didesnis uZ mokymo plotg tomis 7
kryptimis, i$ kuriy patenkama j jranga. | laisvg plotg taip pat turi bdti jtraukta
avarinio nusileidimo zona. Jei jranga yra iSdéstyta greta viena kitos, laisvojo
ploto verté gali bati dalijama.
Prie$ kiekvieng naudojimg vizualiai apzidrékite jrenginj, jskaitant technine E1
jrangag ir pasiprieSinimo iSlinkimus.
Prie§ naudodami jrangg patikrinkite, ar verzlés, varztai ir kiti iSlinkimai yra
gerai priverzti.
Visada naudokite jrangg taip, kaip nurodyta. Jei montuodami ar tikrindami
jranga aptiksite sugedusiy komponenty arba jei naudodami jrangg iSgirsite
i$ jos sklindantj nejprasta triukSma, sustokite. Nenaudokite jrangos, kol
problema nebus pasalinta.
Nejkiskite jokiy daikty j jokias angas.
Atkreipkite démes;j j visas reguliavimo ir konstrukcijy dalis, kurios gali trukdyti atliekant pratimus. =06m
Jrangos saugos lygis gali bati iSlaikytas tik tada, jei ji reguliariai tikrinama, ar néra pazeista ir
(arba) .
Naudodami jrangg dévékite tinkamus drabuzius. Nedéveékite laisvy drabuziy, gali j jranga arba kurie gali riboti ar trukdyti judéti.
Jranga buvo iSbandyta ir sertifikuota pagal EN ISO 20957-1 H klase.
Keldami arba perkeldami jranga, turite bati atsargls, kad nesusiZeistuméte nugaros. Visada naudokite tinkamus kélimo badus ir
(arba) naudokités pagalba.

Surinkite $j jrenginj taip, kaip aprasSyta Siame vadove. Naudokite tik komplekte esancias dalis. Visas dalis sutikrinkite su daliy sgrasu.

|SPEJIMAS: I?RIEé NAUDODAMI TRENIRUOKL| PERSKAITYKITE VISAS INSTRUKCIJAS. NEPRISIIMAME JOKIOS ATSAKOMYBES UZ
ASMENS SUZALOJIMA AR ZALA TURTUI, PADARYTA S| GAMIN].

SPECIFIKACIJOS

Svoris - 7,3 kg

Matmenys - 43 x 32,5 x 23 cm
Didziausias naudotojo svoris - 100 kg
PRIEZIURA

Jisy jrenginys buvo kruop$c¢iai suprojektuotas taip, kad reikalauty minimalios priezitros. Kad tai uztikrintuméte, rekomenduojame atlikti
Siuos veiksmus: Visada jsitikinkite, kad juostos yra tvirtai pritvirtintos ir neturi nusidéveéjimo pozymiy. Reguliariai tikrinkite verzliy ir varzty
sandaruma

DALYS

NE. APRASYMAS KIEKIS. | NE. APRASYMAS KIEKIS.
1 Pagrindinis rémas 1 19 pF:\?s:'zklén;?)gl)Zlﬁ g(% 1
N Plastikiné plokscia
2 Kompiuteris 1 20 poverzlécpzochs. X 12
3 Reguliuojama 1 21 jutiklis 1
rankenélé
4 Pedalas 2 22 Plastikiné tvirtinimo detalé 1
5 Pedaly atrama (R) 1 23 Ploks¢ia poverzlé M12 1
6 Pedalo atrama (L) 1 24 Sesiabriaunis varztas M12x80 1
7 Guminis kamstis 2 25 Verzlé M12 1
8 Hidraulinis cilindras 2 26 Verzlé M8 8
9 Skriemulio rémas 1 27 Plokscia poverzlé @8 12
. . vidinis SeSiakampis varztas
10 | Jungiamasis strypas 2 28 M8x30p 4
11 Jungiamasis lapas 1 29 vidinis $esiakampis varztas 4
jungiamasis strypas M8x40
12 Plastikinis dangtelis 2 30 Plokscia poverzlé 8
Plokscia poverzle vidinis SeSiakampis varztas
13 M25 4 13 M8x20. 2
14 Veleno jvoré 4 32 KryZminis varztas 1
15 Magnetas 1 33 M5 poverzlé 1
16 Plastikiné poverzlé 2 34 Kryzminis varztas 4
17 Verzlés dangtelis 1 35 Galinis dangtelis 4
Plastikiné plokscia
18 poverzlé 1
@30xp12x11
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SURINKIMO INSTRUKCIJOS
"Mini Stepper S3092" yra surinktas 99 %. Jums reikés tik:
1 ZINGSNIS. 1. Akumuliatoriaus keitimas.

e Nuimkite kompiuterj nuo jrenginio.
e ISimkite akumuliatoriy.
e  Pakeiskite akumuliatoriy nauju ir jsitikinkite, kad akumuliatorius jdétas teisingai.

2 ZINGSNIS. Pasipriesinimo lyny surinkimas.
UZkabinkite pasiprieSinimo rankenéles desinéje ir kairéje mini zingsniamacio puséje (Zr. paveikslélj zemiau).

3 ZINGSNIS. Kylantis aukstis.

Reguliavimo rankenélé yra ant priekinio Zingsniamacio koto ir leidzia keisti pakilimo aukst;.
Aukstas pakilimas reikalauja didesniy pastangy atliekant pratimus, o Zemas pakilimas -
mazesniy pastangy. Reguliuokite rankenélés verzle (3) pagal jums tinkama padet;.

KOMPIUTERIO FUNKCIJOS

STEP/MIN (arba STRIDES/MIN): Rodo zZingsnius per kiekvieng minute
SCAN : nuskaitykite kiekvieng funkcija i$ eilés

LAIKAS: Nustatykite treniruotés sesijos trukme

KALORIJY: Parodykite sudegintas kalorijas.

COUNT: Kaupti zingsniy skaiciy per treniruote

Pastaba:
1 .Kompiuteris automatiskai iSsijungia, kai j jutiklj nejeina joks signalas arba mazdaug 4 minutes nepaspaudziamas joks klaviSas.
2.Kompiuterj galima i$ naujo nustatyti kei¢iant akumuliatoriy arba 3 sekundes spaudziant MODE klavisa.

AKUMULIATORIUS

Jei monitoriuje gali biti rodomas netinkamas vaizdas, pakeiskite akumuliatoriy, kad rezultatas bty geras. Siame monitoriuje naudojama viena
AAA baterija.

REKOMENDACIJU SALYGOS

Soninis $launy treniruoklis naudojamas rankoms ir kojoms treniruoti. Stepperis S3092 yra H klasés preké. Jrenginys néra skirtas komerciniam
naudojimui
terapija ar reabilitacija.
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MOKYMO INSTRUKCIJOS

1. Apsilimas

Kad iSvengtuméte traumy ir pasiektuméte kuo geresniy
rezultatyrekomenduojame kiekvieng pradeéti . atlikti $j pratima kaip
eskizinj zemélapj. Kiekvieng pratimg atlikite bent apie 30
sekundziy.

2. Patekimas ant $oninio $launy treniruoklio
Svarbu: kad treniruodamiesi ant Soninio Slauny treniruoklio
galétuméte nustatyti tinkama pusiausvyrg ir forma, pirma kartg
besinaudojantiems treniruokliu labai rekomenduojame jrenginj
pastatyti tarpduryje arba prieS Soninj Slauny treniruoklj pastatyti
aukstg kéde. Laikykitéts uz dury ar kédés atloSo ir,

UKLONY
NA BOK

VNITRNI STEHENNi

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHEHNIHO
SVALSTVA

NEPRISISPAUDE prie jrenginio, létai uzdékite vieng kojg ant pedalo ir spauskite zemyn taip, kad pedalas liesty pagrindg. Dabar tg pacig péda
padékite ant pedalo vidurio ir uzkelkite ant pedalo. Tada kitg kojg padékite ant kito pedalo vidurio ir Iétai pradékite Zingsniuoti aukstyn ir Zemyn
abiem kojomis. Toliau zingsniuokite LETAI, kol jgausite pusiausvyrg ir jgysite unikalaus Soninio Slauny treniruoklio judéjimo patirties.

1 Zingsnis:

Atsistokite ant grindy Prie
treniruoklio galo. VisiSkai uzdékite
kaire kojg ant kairiojo pedalo
protektoriaus dalies ir spauskite jg
Zemyn, Kol ji sustos.

2 Zingsnis:

DeSine kojg visiskai uzdékite ant
deSiniojo pedalo protektoriaus
dalies.

3. Pratimai
LAISVAS SUPYNES ZINGSNIS
Lengva kardio treniruoté

Jjunkite zingsniamatj, kaip nurodyta

jo vadovo skyriuje "Darbo pradzia". Létai
pradékite rankomis i§ vienos puseés j kitg, tarsi
vaikS¢iotuméte iprastai. Treniruotés
intensyvumg galite padidinti auksciau supdami
rankas. Svelniais ir lengvais supimo judesiais
supkite rankas aukstesniame lygyije.

GILUS SLAUNY PRITUPIMAI

Padeda sustiprinti ir tonizuoti sédmenis,
klubus ir Slaunis.

Lenkdami klubus ir kelius priartinkite sédmenis
prie jrenginio pagrindo. Neleiskite keliams
atsidurti prieSais kojy pirStus. Atlikite kuo
daugiau pakartojimy tokioje padétyje, tada

grjzkite j jprastg zingsniavimo padétj, kad kojos }j‘;‘ -
pailséty. Kartokite. .
VIRSUTINE SPAUDOS DALIS ~

ISryskina peéius, o kojas - trans.

Zingsniuodami laikykite rankas
prie peCiy. Kiekvieng karta, kai deSine ar kaire ﬁ

koja nusileidZiate ant pedalo, iStieskite abi i
rankas virS galvos link luby, nesukeldami ]
alkdniy. Paskui, kai prieSinga kojg spausite prie
pedalo, létai nuleiskite rankas atgal | pradine
padétj ir pakartokite.
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3 zingsnis:

Pradékite mankstintis Létu tempu,
sklandziais lengvais zingsniais, kad
susipazintuméte su unikaliu laterano
treniruoklio "High Trainer"
zingsniavimo  judesiu.  Norédami
sureguliuoti pedaly pasiprieSinima,
nulipkite nuo jrenginio, atsukite
rankenéle ir perkelkite ja j nauja
padétj, tada vel priverzkite. Pastaba:
tikslas -  sklandus ritmingas
Zingsniavimas, todél stenkités
nespausti stoteliy po kiekvienu pedalu

PAKAITINIAI BICEPSO LENKIMAI g“'

Atsargiai  uzlipkite ant ZzZingsniamacio. Suimkite i ol
pasiprieSinimo juostas ir iStieskite jas Zzemyn delnais |
virsy. I
Zingsniuodami Zemyn, priesingg rankg lenkite prie

kratinés, su kiekvienu Zingsniu pakaitomis keldami '
rankas pirmyn ir atgal. !

PAKAITINIS PECIY PRESAS

Atsargiai  uzlipkite ant zZingsniamacio. Suimkite ;
pasiprieSinimo juostas in iStieskite vieng rankg | virSuy, fi -
spausdami vir§ galvos. Zingsniuodami zemyn spauskite. | .,I k|

prieSinga rankg vir§ galvos, su kiekvienu Zingsniui -\_

pakaitomis keldami rankas pirmyn ir atgal.

~n
PAKAITINIS PECIY PRESAS

Atsargiai  uZlipkite ant Zingsniamadio. Suimkite ' |
pasipriesinimo juostas ir iStieskite vieng rankg j virSy, | . ’
spausdami vir§ galvos. Zingsniuodami Zemyn spauskite - | R
prieS§ingg rankg vir§ galvos, su kiekvienu Zingsnium
pakaitomis keldami rankas pirmyn ir atgal. i :
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SVARIGA DROSIBAS INFORMACIJA

Sis izstradajums ir paredzéts tikai lieto$anai majas un ir konstruéts optimalai drosibai. Ladzu, ievérojiet $adus drosibas pasakumus:

1.

o ok~

13.

14,
15.

16.
17.

Pirms jebkuras vingrojumu programmas uzsaks$anas jakonsultéjas ar arstu, lai noteiktu, vai jums ir kadi fiziski vai veselibas traucéjumi,
kas varétu apdraudét jasu vesellbu un droSibu vai traucét pareizi izmantot aprikojumu. Arsta padoms ir bdtisks, ja lietojat
medikamentus, kas ietekmé sirdsdarbibu, asinsspiedienu vai holesterina [imeni. Tas ir Tpasi svarigi personam, kas vecakas par 35
gadiem, gritniecém vai personam ar jau esoSam veselibas problémam vai lidzsvara traucéjumiem.
Pirms izmantot So aprikojumu, vienmér veiciet stiepSanas vingrindjumus, lai pareizi .
levérojiet sava kermena signalus. Nepareiza vai parmériga fiziska slodze var kaitét jasu veselibai. Partrauciet vingrinajumus, ja jatat
kadu no §adiem simptomiem: sapes, sasprindzinajums ch est, neregulara sirdsdarbiba, parmérigs elpas trikums, , reibonis vai slikta
ddsa. Ja Jums rodas kads no Siem simptomiem, pirms turpinat vingrojumu programmu, konsultéjieties ar arstu. Nepareizas vai
parmérigas treninu slodzes dé| var tikt nodartti veselibas .
Nodarbibu laikd un péc tam turiet bérnus un majdzivniekus talak no iekartas.
Lietojiet iekartu uz stabilas un nolidzinatas virsmas ar gridas vai paklaja aizsargparklajumu. Parvietojiet visus asus priekSmetus.
Brivajam laukumam jabadt ne mazak ka 0,6 m lielakam par macibu laukumu P
virzienos, no kuriem var piekldt iekartai. Brivajai zonai jaietver arT avarijas
izkapSanas zona. Ja iekartas ir novietotas blakus viena otrai, brivas zonas
vértibu var sadaltt.
Pirms katras lietoSanas reizes vizuali parbaudiet ierici, tostarp aparatdru un A
pretestibas ltkumus.
Pirms iekartas lietoSanas parbaudiet, vai uzgriezni, skrives un citi [tkumi ir
drosi pievilkts.
Vienmér izmantojiet aprikojumu, ka noradits. Ja, montéjot vai parbaudot
iekartu, konstatéjat bojatas sastavdalas vai ja iekartas lietoSanas laika no tas
izstaro neparastu troksni, partrauciet darbu. Neizmantojiet iekartu, kamér
probléma nav novérsta.
Neievietojiet nekadus priekSmetus atverés.
Nemiet véra visus noteikumus un konstrukcijas dalas, kas var traucét vingringjumu laika. =0,6m
lekartas droSibas limeni var saglabat tikai tad, ja to regulari parbauda, lai konstatétu bojajumus
un/vai nolietojumu.
aprikojuma lieto$anas laika valkajiet piemérotu apgérbu. Izvairieties no valiga apgérba, var iekarta vai var ierobeZot vai kavét
kustibas.
lekarta ir parbaudita un sertificéta saskana ar EN ISO 20957-1 H klasé. Ta nav piemérota terapeitiskai lietoSanai.
Pacel$anas vai parvieto$anas laika ir piesardziba, lai nesavainotu muguru. Vienmér izmantojiet pareizu celSanas tehniku un/vai
izmantojiet palidzibu.
Aprikojums ir paredzéts tikai pieauguso lietoSanai. Nelaujiet bérniem bez uzraudzibas atrasties pie iekartas.
Salieciet So ierici, ka aprakstits §aja rokasgramata. Izmantojiet tikai komplekta ieklautas detalas. Parbaudiet visas detalas ar detalu
sarakstu.

BRIDINAJUMS: PIRMS JEBKURA TRENAZIERAVLIETOSANAS IZLASIET VISUS NVORAQTJUMUS. MES NEUZNEMAMIES NVEKADU
ATBILDIBU PAR MIESAS BOJAJUMIEM VAI TPASUMA BOJAJUMIEM, KAS RADUSIES, SO IZSTRADAJUMU VAI TA LIETOSANAS
REZULTATA.

SPECIFIKACIJAS

Svars - 7,3 kg
Izméri - 43 x 32,5 x 23 cm
Maksimalais lietotaja svars - 100 kg

UZTURESANA

Jisu ierice ir rOpigi izstradata t3, lai tai bGtu nepiecieSama minimala apkope. Lai to nodroSinatu, més iesakam veikt S$adas darbibas:
Vienmeér parliecinieties, ka siksnas ir droSas un tam nav nodiluma pazimju. vienmér parliecinieties, ka siksnas ir droSas un tam nav
nodiluma pazimju. Regulari parbaudiet uzgrieznu un skrivju pievilkSanu.

DALAS

NE. APRAKSTS DAUDZ. | NE. APRAKSTS DAUDZ.
L Plastmasas plakana
1 Galvenais ramis 1 19 paplaksne@30x@12x3 1
Plastmasas plakana
2 Dators 1 20 paplaksne@20x@8.5x2X 12
3 Regulé&jama rokturis 1 21 Sensors 1
4 Pedali 2 22 Plastmasas stipringjums 1
5 Pedalu atbalsts(R) 1 23 Plakana paplaksne M12 1
6 Pedalu balsts (L) 1 24 Sesskrave M12x80 1
7 Gumijas aizbazni 2 25 Uzgrieznis M12 1
8 Hidrauliskais cilindrs 2 26 Uzgrieznis M8 8
9 RulliSu ramis 1 27 Plakana paplaksne @8 12
) I iek8€ja seSstlra skrive
10 Savienotajstienis 2 28 M8x30 4
11 Savienojuma loksne 1 29 iek$é&ja seSstura skrive 4
savienotajstienis M8x40
12 Plastmasas vaks 2 30 Plakana paplaksne 8
Plakana paplaksne iekSeja seSstlra skrive
13 M25 4 31 M8x20 2
14 Varpstas uzmava 4 32 Krusteniska skrave 1
15 Magnéts 1 33 Paplaksne M5 1
16 Plastmasas 2 34 Krusteniska skrave 4
paplaksne
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17 UzgrieZnu vacing 1 35 Gala véacin$ 4
Plastmasas plakana
18 paplaksne 1
@30xp12x11

MONTAZAS INSTRUKCIJAS
Mini Stepper S3092 ir samontéts 99% apméra. Jums bis nepiecieSams tikai:

1. KARTA. 1. Akumulatora nomaina.

¢ Nonemiet datoru no ierices.
e Iznemiet akumulatoru.
. Nomainiet akumulatoru ar jaunu un parliecinieties, ka akumulators ir novietots pareizi.

2. Pretestibas virvju montaza.
Piestipriniet pretestibas rokturus mini stepera labaja un kreisaja pusé (skat. attélu zemak).

3. KARTIBA. Augstuma paaugstinasana.

ReguléSanas poga atrodas uz stepera priek$é€ja kata un lauj mainit pacelSanas augstumu.
Augsta pacelSanas prasa lielaku piepdli vingrindjumu laika, savukart zema pacel8anas -
mazaku piepdli. Ladzu, noregulé&jiet pogas uzgriezni (3) atbilstosi jums piemérotai pozicijai.

DATORA FUNKCIJAS

STEP/MIN ( vai STRIDES/MIN): Katru mindti tiek paradti soli
SCAN : skenét katru funkciju péc kartas

LAIKS: Nosakiet trenina sesijas ilgumu

KALORIJAS: Radit sadedzinatas kalorijas.

COUNT: Uzkrat solu skaitu trenina sesijas laika

Piezime:

1 .Dators automatiski izslédzas, ja sensors nav ievadits signals vai aptuveni 4 mintes nav nospiests neviens taustins.
2.Datoru var atiestatit, nomainot akumulatoru vai nospiezot MODE taustinu uz 3 sekundém.

BATTERY

Ja monitora var paradities nepareiza ekrana radi$ana, ltidzu, nomainiet akumulatoru, lai nodro$inatu labu rezultatu. Sis monitors izmanto
vienu AAA tipa bateriju.
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ATSAUCES NOTEIKUMI

Sanu augsstilbu trenaZieris tiek izmantots roku un kaju treniniem.
Stepper S3092 ir H klases prece. Vieniba nav paredzéta
komercialai listoSanai

terapiju vai rehabilitaciju.

APMACIBAS INSTRUKCIJA

1. Warm-Up

Lai novérstu traumas un maksimali uzlabotu sniegumu, més
iesakam katru sakt ar . Més iesakam veikt $§adu vingrindjumu k3
skices karti. Katram vingringjumam vismaz aptuveni 30 sekundes.

OKLONY
NA BOK

VNITRNI STEHENNi

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO
SVALSTVA

2. Noklusana uz sanu augsstilbu trenaziera

Svarigi: lai palidzétu izveidot pareizu lidzsvaru un pareizu formu, vingrojot uz sanu augsstilbu trenaziera, pirmo reizi lietotajiem iesakam novietot
ierTci starp durvim vai novietot augstu atzveltnes kréslu sanu augsSstilbu trenaziera priek$a. Turieties pie durvju ailes vai krésla atzveltnes un,
NEKLUSTOT UZ VIENIBAS, Iénam novietojiet vienu kaju uz pedala un nospiediet uz leju ta, lai pedalis pieskartos pamatnei. Tagad $o pasu
kaju pedala vidd un uzkapiet uz pedala. Péc tam otru kaju otra pedala vidd un IeEnam saciet ar abam pédam kapt uz augsu un uz leju. Turpiniet
Iéni spert solus, lai iegitu gan lidzsvaru, gan pieredzi ar sdnu aug8stilbu trenaZiera unikalo divvirzienu kustibu.

1. solis:

Nostajieties uz gridas Pie
trenaziera aizmugures. Uzlieciet
kreiso kaju pilntbd uz pedala
protektora dalas un nospiediet to
uz leju, 'dz tas apstajas.

2. solis:

Uzlieciet labo kaju pilntba uz
labds kajas pedala protektora
dalas.

3. Vingrinajumi
BRIVS SUPOLU SOLIS
Viegla kardio trenina

Solis uz solu pedala, ka noradits

"Darba sakSana" sadala vina rokasgramata.
Lénam Sipot rokas no vienas puses uz otru t3,
it ka staigatu normali. Jds varat palielinat
trenina intensitati, Sdpojot rokas augstak.
Sipojiet rokas augstaka limenT ar maigu un
vieglu StpoSanas kustibu.

DZILI AUGSSTILBU TUPIENI

Palidz nostiprinat un tonizét sezamvietu,
gurnus un augsstilbus.

Nolaidiet sézamvietu tuvak ierices pamatnei,
saliecot gurnus un celgalus. Nelaujiet celgaliem
atrasties pirkstu priek3a. Saja pozicija veiciet
péc iespgjas vairak atkartojumu, péc tam

e

atgriezieties normalad solo$anas pozicija, lai Hcg o
dotu kajam atpusties. Atkartojiet.

N

PARI GALVAI PRESE

Izcel jusu plecus, vienlaikus padarot jisu J
kajas caurspidigas. ﬁ

Kamér soli poziciju, turiet rokas f *
pie jasu pleciem. Katru reizi, kad laba vai kreisa Nl
kaja pieskaras pedalim, izstiepiet abas rokas
pari galvai pret griestiem, neaizspiezot elkonus.
Péc tam, kad pret pedali pretéjo kaju, 1énam
nolaidiet rokas atpakal sadkuma pozicija un
atkartojiet.
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3. solis:

Saciet vingrindjumus Léna tempa ar
vienmérigiem, viegliem soliem, lai jus

varétu iepazities ar lateran high
trenaziera unikalajam  soloSanas
kustibam. Lai regulétu pedalu
pretestibu, nonemiet pedalu

pretestibu no ierices, atskravéjiet
pogu un parvietojiet to uz jaunu
poziciju, péc tam atkal pievilciet.
Piezime: Mérkis ir vienmeériga
ritmiska solo$ana, tapéc méginiet

netrapit uz pieturam zem katra
pedala.
AIZVIETOTIE BICEPSU CIRTAS 1%‘*‘ -

Piesardzigi uzkapiet uz stepera. Satveriet pretestibas = I
lentas un izstiepieties uz leju ar plaukstam uz augSu.

Sperot soli uz leju, pagrieziet pretéjo roku uz augsu pret
kratim, parmainus pacelot rokas uz priekSu un atpakal ar

katru soli.

I\
PLECU PRESES AIZSTAJEJS —n! i -

Piesardzigi uzkapiet uz stepera. Satveriet pretestibas ‘l
lentas un izstiepiet vienu roku uz augSu, spiezot virs F.
galvas. Sperot soli uz leju, nospiediet pretéjo roku virs ,r*
galvas, parmainus pacelot rokas uz priekSu un atpakal w. |

ar katru soli.

PLECU PRESES AIZSTAJEJS

Piesardzigi uzkapiet uz stepera. Satveriet pretestibas
lentas un izstiepiet vienu roku uz augsu, spiezot virs
galvas. Sperot soli uz leju, nospiediet pretéjo roku virs
galvas, parmainus pacelot rokas uz priekSu un atpakal ar - |
katru soli.
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BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE

Dit product is uitsluitend ontworpen voor thuisgebruik en gebouwd voor optimale veiligheid. Houd rekening met de volgende
veiligheidsmaatregelen:

1. Voordat u met een trainingsprogramma begint, moet u uw arts raadplegen om te bepalen of u lichamelijke of gezondheidsproblemen
hebt die een risico kunnen vormen voor uw gezondheid en veiligheid, of die kunnen verhinderen dat u de apparatuur op de juiste
manier gebruikt. Het advies van uw arts is essentieel als medicijnen gebruikt die uw hartslag, bloeddruk of cholesterolgehalte
beinvloeden. Dit is vooral belangrijk voor personen ouder dan 35, zwangere vrouwen of personen met reeds bestaande
gezondheidsproblemen of evenwichtsstoornissen.

2. Doe altijd eerst rekoefeningen om goed en voordat u dit apparaat gebruikt om te trainen.

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

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

Gebruik de apparatuur op een stabiele en vlakke ondergrond met een beschermende hoes voor uw vloer of tapijt. Verplaats alle scherpe

voorwerpen.

6. De vrije ruimte moet ten 0,6 m groter zijn dan de trainingsruimte in de r

richtingen van waaruit de uitrusting toegankelijk is. De vrije ruimte moet ook
de ruimte voor een noodafstap omvatten. Als apparatuur naast elkaar is
geplaatst, mag de waarde van de vrije ruimte worden gedeeld.

a s

7. Inspecteer het apparaat voor elk gebruik visueel, inclusief de hardware en A
weerstandsbochten. 3

8. Controleer voordat u de apparatuur gebruikt of de moeren, bouten en andere bochten 206w ¥ & 206m
stevig vast. : Tl

9. Gebruik de apparatuur altijd zoals aangegeven. Als u tijdens het monteren
of controleren van de apparatuur defecte onderdelen aantreft of als u tijdens
het gebruik ongewone geluiden uit de apparatuur hoort komen, stop dan.

Gebruik het apparaat niet totdat het probleem is verholpen. \

10. Steek geen voorwerpen in de openingen.

11. Houd rekening met alle voorschriften en constructiedelen die tijdens de oefeningen kunnen =06 m
storen.

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

13. Draag geschikte kleding tijdens het gebruik van de apparatuur. Vermijd het dragen van losse kleding die vast kan komen te zitten in
de apparatuur of die bewegingen kan beperken of verhinderen.

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

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

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

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

z06m

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

SPECIFICATIES

Gewicht - 7,3 kg
Afmetingen - 43 x 32,5 x 23 cm
Maximaal gewicht gebruiker - 100 kg

ONDERHOUD

Uw toestel is zorgvuldig ontworpen om een minimum aan onderhoud te vereisen. Om dit te garanderen, raden we je aan het volgende te
doen: Houd uw toestel schoon door zweet, stof of andere resten na elk gebruik af te vegen met een zachte, schone doek Zorg er altijd
voor dat de banden goed vastzitten en geen tekenen van slijtage vertonen. Controleer regelmatig of de bouten en moeren goed
vastzitten.

ONDERDELEN
NEE. | BESCHRIJVING | AANTAL. | NEE. BESCHRIJVING AANTAL.

Plastic viakke

1 Hoofdframe 1 19 wasmachine@30x¢@12x3 1
Plastic vlakke

2 Computer 1 20 wasmachine@20x@8.5x2X 12

3 Verstelbare knop 1 21 sensor 1

4 Pedaal 2 22 Plastic sluiting 1

5 Pedaalsteun(R) 1 23 Platte ring M12 1

6 Pedaalsteun (L) 1 24 Zeskantbout M12x80 1

7 Rubberen stop 2 25 Moer M12 1

8 Hydraulische 2 26 Moer M8 8

cilinder

9 Katrol frame 1 27 Vlakke sluitring @8 12

10 Drijfstang 2 28 binnenzeskantbout M8x30 4

19 | Aansluitblad voor 1 29 | binnenzeskantbout M8x40 4

verbindingsstang
12 Plastic hoes 2 30 Platte ring 8
13 Platte ring M25 4 31 binnenzeskantbout M8x20 2
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14 Asbus 4 32 Kruisschroef 1
15 Magneet 1 33 Sluitring M5 1
16 Kunststof sluitring 2 34 Kruisschroef 4
17 Moer deksel 1 35 Eindkap 4
18 Plastic platte ring 1

@30xp12x11

MONTAGEHANDLEIDING
De Ministepper S3092 is voor 99% geassembleerd. Je alleen:

STAP 1. Batterij vervangen.

. Haal de computer van het apparaat.
e  Verwijder de batterij.
e  Vervang de batterij door een nieuwe en controleer of de batterij goed is geplaatst.

STAP 2. Montage van weerstandstouwen.
Haak de weerstandshandgrepen aan de rechter- en linkerkant van de ministepper (zie onderstaande afbeelding)

STAP 3. Stijgende hoogte.

De stelknop bevindt zich op de voorste stang van de stepper en maakt het mogelijk om de
stijghoogte te veranderen. Hoog rijzen vereist een grotere inspanning tijdens de
oefeningen, terwijl laag rijzen een kleinere inspanning vereist. Stel de knopmoer (3) in op
de stand die voor jou geschikt is.

COMPUTERFUNCTIES

STEP/MIN (of STRIDES/MIN): Weergave aantal stappen per minuut
SCAN : elke functie in volgorde scannen

TIJD: Bepaal de lengte van de trainingssessie

CALORIEEN: Toon de verbrande calorieén.

TELLEN: Het aantal stappen tijdens de trainingssessie bij elkaar optellen

Opmerking:

1 .De computer schakelt automatisch uit wanneer er geen signaal wordt ontvangen van de sensor of wanneer er ongeveer 4 minuten lang geen
toetsen worden ingedrukt.

2.De computer kan gereset worden door de batterij te vervangen of 3 seconden op de MODE toets te drukken.

BATTERIJ

Als de monitor mogelijk niet goed wordt weergegeven, vervang dan de batterij voor een goed resultaat. Deze monitor gebruikt één AAA-
batterij.
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REFERENTIETERMEN

Zijdelingse dijtrainer wordt gebruikt voor het trainen van armen en
benen. Stepper S3092 is artikel van klasse H. Apparaat is niet

bedoeld voor commercieel gebruik
therapie of revalidatie.

TRAININGSINSTRUCTIE

1. Opwarmen

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

oefening minstens ongeveer 30 seconden.

2. Op de laterale dijtrainer gaan staan

UKLONY
NA BOK

VNITRNi STEHENNI

. SVALSTVO
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ACHILLOWA,
SLACHA

PROTAHOVANI STEHENNIHO
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Belangrijk: om de juiste balans en de juiste vorm aan te leren tijdens het trainen op de laterale dijtrainer, raden we de eerste gebruikers ten
zeerste aan het toestel tussen een deuropening te plaatsen of een stoel met hoge rugleuning voor de laterale dijtrainer te zetten. Houd u vast
aan de deuropening of de rugleuning van de stoel en ZONDER OP DE EENHEID TE GAAN, plaats langzaam één voet op het pedaal en duw
naar beneden zodat het pedaal contact maakt met de basis. Plaats nu dezelfde voet in het midden van het pedaal en stap omhoog op het
pedaal. Plaats vervolgens uw andere voet in het midden van het andere pedaal en begin langzaam op en neer te stappen met beide voeten.
Blijf langzaam op en neer stappen terwijl u zowel balans krijgt als ervaring met de unieke bi-directionele beweging van de laterale dijtrainer.

Stap 1:

linkervoet

voetpedaal

Stap 2:

het profiel
voetpedaal.

3. Oefeningen
VRIJ ZWAAIENDE STAP
Eenvoudige cardiotraining

Stap op de Stepper zoals beschreven in de
hoofdstuk "Aan de slag" van zijn handleiding.
Zwaai je armen langzaam heen en weer alsof
je normaal loopt. Je kunt de intensiteit van je
training verhogen door je armen hoger te
zwaaien. Zwaai je armen op een hoger niveau
met een rustige en gemakkelijke
zwaaibeweging.

DIEPE DIJ SQUATS

Helpt billen, heupen en dijen te definiéren,
versterken en verstevigen.

Breng je billen dichter bij de basis van het
apparaat door je heupen en knieén te buigen.
Laat je knieén niet voor je tenen komen. Doe
zoveel mogelijk herhalingen in deze positie als
je kunt en keer dan terug naar je normale
stappositie om je benen rust te . Herhaal.

OVERHEID PERS

Definieert je schouders terwijl het je benen
omsluit.

Houd tijdens het stappen je handen

in de buurt van je schouders. Elke keer dat je
met je rechter- of linkervoet tegen het pedaal
stapt, strek je beide handen boven je hoofd uit
naar het plafond zonder je ellebogen te
blokkeren. Als je vervolgens de andere voet
tegen het pedaal drukt, laat je je armen
langzaam weer zakken naar de beginpositie en
herhaal je dit.

profielgedeelte van het
en duw het

Ga op de vioer staan Aan de
achterkant van je trainer. Zet je

op het
linker
naar

beneden totdat het stopt.

Plaats je rechtervoet volledig op
het

rechter

1 3™
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Stap 3:

tempo met soepele

Begin met trainen In een langzaam
makkelijke
stappen zodat je vertrouwd raakt met

de unieke stapbeweging van de
lateran  high trainer. Om de
pedaalweerstand aan te passen, ga
je van het apparaat af, draai je de
knop los en zet je hem in een nieuwe
positie en draai je hem weer vast.
Opmerking: Soepel ritmisch stappen
is het doel, dus probeer de stops
onder elk voetpedaal niet te raken.

AFWISSELENDE BICEP CURLS

Stap voorzichtig op de stepper. Pak de
weerstandsbanden vast en strek naar beneden met de
handpalmen naar boven.

Terwijl je naar beneden stapt, krul je je
tegenovergestelde arm omhoog naar je borst en til je je
armen afwisselend heen en weer bij elke stap.

AFWISSELENDE SCHOUDERPERS

Stap voorzichtig op de stepper. Pak de
weerstandsbanden vast en strek één arm naar boven en
druk deze boven je hoofd. Terwijl je naar beneden stapt
druk je de tegenovergestelde arm over je hoofd, waarbij__

je afwisselend je armen heen en weer tilt bij elke stap. i: 5

AFWISSELENDE SCHOUDERPERS

Stap  voorzichtig op de stepper. Pak de

weerstandsbanden vast en strek één arm naar boven en |

druk deze boven je hoofd. Terwijl je naar beneden stapt

druk je de tegenovergestelde arm over je hoofd, waarbij _ I

b =

je afwisselend je armen heen en weer tilt bij elke stap.

L

-
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INFORMACOES DE SEGURANCA IMPORTANTES

Este produto foi concebido apenas para utilizagdo doméstica e foi construido para uma seguranga 6ptima. Tenha em atencao as
seguintes precaucdes de seguranca:

1.

wn

o s

10.
1.

12.
13.

14,

15.

16.
17.

Antes de iniciar qualquer programa de exercicio, deve consultar o seu médico para determinar se tem alguma condigéo fisica ou de
saude que possa criar um risco para a sua saude e seguranga ou impedi-lo de utilizar o equipamento corretamente. O conselho do
seu médico é essencial se a tomar medicamentos que afectem o ritmo cardiaco, a pressao arterial ou o nivel de colesterol. Isto &
especialmente importante para pessoas com mais de 35 anos, mulheres gravidas ou pessoas com problemas de saude ou de
equilibrio pré-existentes.
Antes de utilizar este equipamento para fazer exercicio, faga sempre exercicios de alongamento para um aquecimento adequado.
Esteja atento aos sinais do seu corpo. O exercicio incorreto ou excessivo pode prejudicar a sua saude. Pare de se exercitar se sentir
algum dos seguintes sintomas: dor, aperto no peito, batimentos cardiacos irregulares, falta de ar extrema, sensagéo de cabega leve,
tonturas ou nauseas. Se sentir alguma destas condigdes, deve consultar o seu médico antes de prosseguir com o programa de
exercicio. O treino ou excessivo pode provocar lesdes na saude.
Durante e apos os exercicios, manter as criangas e os animais domésticos afastados do equipamento.
Utilize o equipamento numa superficie estavel e nivelada com uma cobertura protetora para o chéo ou alcatifa. Deslocar todos os objectos
pontiagudos.
A area livre deve ser pelo 0,6 m maior do que a area de formagao nas r
direcgdes de acesso ao equipamento. A area livre deve também incluir a
area para desmontagem de emergéncia. Se 0 equipamento estiver
posicionado adjacente um ao outro, o valor da area livre pode ser partilhado.
Antes de cada utilizacado, inspecionar visualmente a unidade, incluindo as A
ferragens e as dobras da resisténcia. -
Antes de utilizar o equipamento, verificar se as porcas, parafusos e outras dobras estdo 206w ¥ e 206m
firmemente apertado. : g
Utilizar sempre o aparelho conforme indicado. Se encontrar componentes
defeituosos durante a montagem ou a verificagdo do , ou se ouvir ruidos
anormais provenientes do aparelho durante a sua utilizagdo, pare. Nao
utilizar o aparelho até que o problema tenha sido resolvido. \
Nao introduzir nenhum objeto nas aberturas.
Estar atento a todas as 5 20,6m 306w
partes regulamentares e de construgdo que possam perturbar durante '
0S exercicios.
O nivel de seguranca do equipamento sé pode ser mantido se este for regularmente examinado quanto a danos e/ou .
Usar vestuario adequado durante a utilizagdo do equipamento. Evitar usar vestuario largo que possa ficar preso no equipamento ou
que possa restringir ou impedir o movimento.
O equipamento foi testado e certificado de acordo com a norma EN ISO 20957-1 na classe H. Nao é adequado para utilizagdo
terapéutica.
E necessario cuidado ao levantar ou deslocar o equipamento magoar as costas. Utilizar sempre técnicas de elevagdo adequadas
elou recorrer a assisténcia.
O equipamento foi concebido para ser utilizado apenas por adultos. Manter as criangas sem supervisao afastadas do equipamento.
Montar este aparelho como descrito neste manual. Utilizar apenas pegas do conjunto. Verificar todas as pegas com a lista de pegas.

AVISO: LEIA TODAS AS INSTRUGOES ANTES DE UTILIZAR QUALQUER EQUIPAMENTO DE FITNESS. N/:\Q ASSUMIMOS QUALQUER
RESPONSABILIDADE POR FERIMENTOS PESSOAIS OU DANOS MATERIAIS CAUSADOS POR OU ATRAVES DA UTILIZAGAO DESTE
PRODUTO

ESPECIFICACOES

Peso - 7,3 kg

Dimensoes - 43 x 32,5 x 23 cm
Peso maximo do utilizador - 100 kg

MANUTENCAO

O seu aparelho foi cuidadosamente concebido para exigir um minimo de manuteng&o. Para garantir isso, recomendamos que faga o
seguinte: Mantenha a unidade limpa, limpando o suor, o pé ou outros residuos com um pano macio e limpo ap6és cada utilizagao.
Verificar regularmente o aperto das porcas e parafusos

PECAS

NAO. DESCRICAO QTD. | NAO. DESCRICAO QTD.
. Anilha plastica
1 Quadro principal 1 19 planag30xp12x3 1
Anilha plastica

2 Computador 1 20 planag20xg8.5x2X 12

3 Bot&o ajustavel 1 21 sensor 1

4 Pedal 2 22 Fixador de plastico 1

5 Sggggi(";‘{a 1 23 Arruela plana M12 1

6 Suporte do pedal (L) 1 24 Parafuso sextavado M12x80 1

7 Tampé&o de borracha 2 25 Porca M12 1

8 Cilindro hidraulico 2 26 Porca M8 8

9 Estrutura da polia 1 27 Arruela plana ¢8 12
. parafuso sextavado interior

10 Biela 2 28 M8x30 4

Folha de ligagédo -

parafuso sextavado interior

11 t;:ia(_}rlz 1 29 M8x40 4

12 Tampa de plastico 2 30 Arruela plana 8
parafuso sextavado interior

13 Arruela plana M25 4 31 M8x20 2
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14 Manga do veio 4 32 Parafuso cruzado 1
15 iman 1 33 Anilha M5 1
16 Anilha de plastico 2 34 Parafuso de cruzamento 4
17 Tampa da porca 1 35 Tampa da extremidade 4
18 Anilha plastica plana 1
®30x@12x11
INSTRUCOES DE MONTAGEM

O Mini Stepper S3092 est& 99% montado. So precisa :

PASSO 1: Substituicao da pilha.

. Retirar o computador da unidade.
. Retirar a bateria.
. Substitua a bateria por uma nova e certifique-se de que a bateria esta corretamente .

AT — it

PASSO 2. Montagem dos cabos de resisténcia.
Prenda as pegas de resisténcia nos lados direito e esquerdo do mini stepper (ver imagem abaixo)

PASSO 3 - Altura ascendente.

O botéo de regulacdo encontra-se na haste frontal do stepper e permite alterar a altura da
subida. Uma subida alta requer um esforgo maior durante os exercicios, enquanto uma
subida baixa requer um esforco menor. Ajuste a porca do botédo (3) de acordo com a
posicéo mais adequada para si.

FUNCOES DO COMPUTADOR

STEP/MIN (ou STRIDES/MIN): Mostra os passos em cada minuto
SCAN : Verificar cada fungdo em sequéncia

TEMPO: Determinar a duragéo da sessao de treino i : 2
CALORIAS: Mostra as calorias queimadas.
COUNT: Acumular o nimero de passadas durante a sessao de treino h

Nota:

1 O computador desliga-se automaticamente quando o sensor ndo tem qualquer sinal de entrada ou quando ndo é premida qualquer tecla durante
cerca de 4 minutos

2) O computador pode ser reiniciado mudando a pilha ou premindo a tecla MODE durante 3 segundos.

BATERIA

Se houver a possibilidade de ver um ecra incorreto no monitor, substitua a pilha para obter um bom resultado. Este monitor utiliza uma pilha
AAA.

TERMOS DE REFERENCIA

O simulador de coxas lateral é utilizado para o treino de bragos e pernas. O Stepper S3092 é um artigo da classe H. A unidade nao se destina a
utilizacdo comercial
terapia ou reabilitagao.
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INSTRUCAO DE FORMACAOQO

1. Aquecimento

Para evitar lesbes e maximizar o desempenho, recomendamos
que cada periodo de treino comece com um aquecimento.
Sugerimos que faga seguinte exercicio como mapa de esbogo.
Cada exercicio tem uma duragdo minima de 30 segundos.

2. Subir para o treinador lateral de coxas

Importante: para ajudar a estabelecer um equilibrio correto e uma
forma adequada durante o exercicio no simulador lateral de coxas,
vivamente que os utilizadores iniciantes coloquem a unidade entre
uma porta ou posicionem uma cadeira de costas altas em frente
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simulador lateral de coxas. Agarre-se ao batente da porta ou as costas da cadeira e, SEM SUBIR NA UNIDADE, coloque lentamente um pé
no pedal e empurre-o para baixo, de modo a que o pedal entre em contacto com a base. Agora, coloque o mesmo pé no meio do pedal e suba
para cima pedal. Em seguida, cologue o outro pé no centro do outro pedal e comece lentamente a subir e a descer com os dois pés. Continue
a pisar LENTAMENTE a medida que ganha equilibrio e experiéncia com o movimento bidirecional Unico do lateral thigh trainer.

Passo 1:

De pé no chéo, na parte
seu simulador.

baixo até parar.

Passo 2:

direito.

3. Exercicios
PASSO DE BALANGCO LIVRE
Treino de cardio facil

Pise no Stepper conforme descrito no

Seccao "Introdugdo" do manual. Lentamente,
comece balancgar os bragos de um lado para o
outro, como se estivesse a caminhar
normalmente. Pode aumentar a intensidade do
seu exercicio balangando os bragos mais alto.
Balance os bragos a um nivel mais elevado
com um movimento de balango suave e facil.

AGACHAMENTOS PROFUNDOS PARA AS COXAS

Ajuda a definir, reforgar e tonificar as
nadegas, as ancas e as coxas.

Baixe as nadegas para mais perto da base da
unidade, dobrando as ancas e os joelhos. Nao
deixe que os joelhos passem a frente dos
dedos dos pés. Fagca o maior nimero de
repeticdes possivel nesta posigao, depois volte
a posicao normal de passo para as pernas.
Repetir.

IMPRENSA SOBREPOSTA

Define os seus ombros enquanto transpoe
as suas pernas.

Durante a posi¢ao de passo, manter as maos
perto dos ombros. De cada vez que o pé direito
ou esquerdo encostar ao pedal, estenda as
duas maos por cima da cabega em diregéo ao
teto, sem bloquear os cotovelos. De seguida,
ao pressionar o pé oposto contra o pedal, baixe
lentamente os bragos até a posigéo inicial e
repita.

de tras do

Colocar o pé
esquerdo na secgdo do piso do
pedal esquerdo e empurra-lo para

Colocar o pé direito totalmente
sobre a secgéo do piso do pedal

>

N
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Passo 3:

do pedal,

Comece a exercitar-se num ritmo
lento, com passos suaves e faceis,
para que se possa familiarizar com o
movimento de passo Unico do lateran
high trainer. Para ajustar a resisténcia
desmonte a unidade,
desaperte o botédo e coloque-o numa

nova posigéo e volte a apertar. Nota:
O objetivo é dar passos suaves e
ritmados, por isso tente ndo bater nos

batentes por baixo de cada pedal

ROSCA BICEPS ALTERNADA

Suba cuidadosamente para o stepper. Agarre as bandas
de resisténcia e estique-se para baixo com as palmas
das maos viradas para cima.

Enquanto desce, enrole o brago oposto em direcao ao
peito, levantando alternadamente os bragos para tras e
para a frente a cada passo.

PRESS DE OMBRO ALTERNADO

Suba com cuidado para o stepper. Agarre as bandas de
resisténcia e estenda um brago para cima,
pressionando-o sobre a cabecga. Ao descer, pressione o
brago oposto sobre a cabega, levantando
alternadamente os bragos para tras e para a frente a
cada passo.

PRESS DE OMBRO ALTERNADO

Suba com cuidado para o stepper. Agarre as bandas de
resisténcia e estenda um brago para cima,
pressionando-o sobre a cabecga. Ao descer, pressione o
brago oposto sobre a cabega, levantando

alternadamente os bragos para tras e para a frente a ‘-—»

cada passo.

-
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INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANTA

Acest produs a fost proiectat numai pentru uz casnic si construit pentru o siguranta optima. Va rugam sa tineti cont de urmatoarele
masuri de siguranta:

1. Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice, trebuie sa va consultati medicul pentru a stabili daca aveti afectiuni fizice sau de
sanatate 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, arteriala
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. Tnainte de a utiliza acest echipament pentru exercitii fizice, faceti intotdeauna exercitii de intindere pentru a va corespunzétor.

3. Fiti constienti de 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 , ameteala sau greata. Daca va confruntati cu oricare dintre aceste simptome, trebuie sa consultati medicul Thainte de a
continua programul de exercitii fizice. Leziunile de sanatate pot rezulta din antrenamentul sau excesiv.

n timpul exercitiilor si dupa acestea, tineti copiii si animalele de companie departe de echipament.

Utilizati echipamentul pe o suprafata stabila si nivelata, cu un capac de protectie pentru podea sau covor. Mutati toate obiectele ascutite.

Zona libera trebuie sa fie cu cel putin 0,6 m mai mare decat zona de r

antrenament n directiile din care se acceseaza echipamentul. Zona libera

trebuie s& includa, de asemenea, zona pentru coborarea de urgenta. in cazul

n care echipamentul este pozitionat unul langa celalalt, valoarea zonei libere

poate fi impartita. E1

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

indoiturile de rezistents. 3 06w S @ 06 m
8. Inainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele, suruburile si alte coturi sunt ; s
bine stranse.

9. Utilizati Tntotdeauna 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
remediaté.p P P P =0,6m 206m

10. 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

@0

13. Purtati imbracaminte adecvata in timpul utilizarii echipamentului. Evitati sa purtati haine largi care 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 grija cand ridicati sau mutati echipamentul pentru 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 - 7,3 kg
Dimensiuni - 43 x 32,5 x 23 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, va recomandam sa faceti
urmatoarele: Pastrati unitatea curata stergand transpiratia, praful sau alte reziduuri cu o carpa moale si curata dupa fiecare utilizare
intotdeauna ca benzile sunt bine fixate si nu prezinta semne de uzura. Verificati in mod regulat strangerea piulitelor si a suruburilor

PIETE
NU. DESCRIERE QTY. | NU. DESCRIERE QTY.
1 Cadru principal 1 | 19 pizlitﬁpglc?;&dzl?@ 1
Saiba plata din
2 Computer T ]2 p|a'stic<p2%x<p8.5x2x 12
3 Buton reglabil 1 21 senzor 1
4 Pedala 2 22 Fermoar din plastic 1
5 Suport pedala(R) 1 23 Saiba plata M12 1
6 Suport pedala (L) 1 24 Surub hexagonal M12x80 1
7 Dop de cauciuc 2 25 Piulita M12 1
8 Cilindru hidraulic 2 26 Piulita M8 8
9 Rama scripetilor 1 27 Saiba plata ¢8 12
10 Bara de conectare 2 28 | Surub hexagonal interior M8x30 4
Foaie de conectare
11 pentru 1 29 | Surub hexagonal interior M8x40 4
tija de conectare

12 Capac din plastic 2 30 Saiba plata 8
13 Saiba plata M25 4 31 | Surub hexagonal interior M8x20 2
14 Manson arbore 4 32 Surub transversal 1
15 Magnet 1 33 Saiba M5 1
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16 Saiba din plastic 2 34 Surub transversal 4
17 Capac de piulita 1 35 Capac de capat 4
18 Saiba plata din plastic 1

@30xp12x11

INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

Mini Stepper S3092 este asamblat in proportie de 99%. Va trebui doar sa:
PASUL 1. inlocuirea bateriei.

. Scoateti computerul de pe unitate.
e  Scoateti bateria.
e Tnlocuiti cu o baterie noua asigurati-va c& bateria este pozitionata corect.

PASUL 2. Montarea corzilor de rezistenta.
Prindeti manerele de rezistenta pe partea dreapta si stdnga a mini stepperului (a se vedea imaginea de mai jos)

PASUL 3. Ridicarea inaltimii.

Butonul de reglare se afla pe frontala stepperului si permite modificarea inaltimii de
ridicare. Ridicarea inalta necesita un efort mai mare in timpul exercitiilor, in timp ce
ridicarea joasa un efort mai mic. Va rugdm sa reglati piulita butonului (3) in functie de
pozitia care va este potrivita.

FUNCTII INFORMATICE

STEP/MIN ( sau STRIDES/MIN): Afiseaza pasii in fiecare minut

SCAN : Scanati fiecare functie in succesiune

TIMPUL: Determinati durata sesiunii de antrenament

CALORII: Afiseaza caloriile arse.

COUNT: Acumularea numarului de pasi in timpul sesiunii de antrenament

Nota:

1 .Computerul se opreste automat atunci cand senzorul nu are semnal de intrare sau nu este apasata
nicio tasta timp de aproximativ 4 minute

2.Computerul poate fi resetat prin schimbarea bateriei sau prin apasarea tastei MODE timp de 3
secunde.

BATERIE

Daca exista posibilitatea de a vedea o afisare necorespunzatoare pe monitor, inlocuiti bateria pentru a
obtine un rezultat bun. Acest monitor utilizeaza o AAA.

TERMENI DE REFERINTA

Antrenorul lateral pentru coapse este utilizat pentru antrenarea bratelor si picioarelor. Stepper S3092 este un articol din clasa H. Unitatea nu este
destinata utilizarii comerciale
terapie sau reabilitare.
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INSTRUCTIUNI DE FORMARE

1. Incélzire

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

2. Urcarea pe antrenorul lateral pentru coapse
Important: pentru a ajuta la stabilirea unui echilibru corect si a unei
forme adecvate in timpul exercitiilor pe aparatul de gimnastica
pentru coapse laterale, recomandam ca primii utilizatori sa plaseze
unitatea intre o usa sau sa pozitioneze un scaun cu spatar Tnalt in
fata aparatului de gimnastica pentru coapse laterale. Tineti-va de
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usa sau de spatarul scaunului si, FARA A URCA PE UNITATE puneti incet un picior pe pedala si impingeti Tn jos astfel incat pedala sa intre in
contact cu baza. Acum, puneti acela$| picior in mijlocul pedalei si urcati pedala. Apoi, puneti celalalt picior Tn centrul celeilalte pedale si incepeti
sa pasiti incet Tn sus si In jos cu ambele picioare. Continuati sa pasiti LENT pe masura ce castigati atat echilibru, cat si experienta cu miscarea

bidirectionala unica a antrenorului lateral pentru coapse.

Pasul 1:

Stati pe podea in spatele
aparatului de antrenament. Puneti
piciorul stdng complet pe
sectiunea benzii de rulare a
pedalei stangi si impingeti-o in jos
pana se opreste.

Pasul 2:

Asezati piciorul drept complet pe
banda de rulare a pedalei drepte.

3. Exercitii
PAS DE LEAGAN LIBER
Antrenament cardio usor

Treceti pe stepper conform indicatiilor din
sectiunea "Notiuni introductive" din manualul
sau. Incepeti incet sa va leganati bratele dintr-o
parte in alta, ca si cum ati merge normal. Puteti
creste intensitatea antrenamentului  prin
leganarea bratelor mai sus. Balansati-va
bratele la un nivel mai inalt cu o miscare de
balansare usoara si blanda.

GENUFLEXIUNI ADANCI ALE COAPSELOR

Ajuta la definirea, intarirea si tonifierea
feselor, soldurilor si coapselor.

Coborati fesele mai aproape de baza unitatii
prin Tndoirea soldurilor si a genunchilor. Nu
lasati genunchii sa ajunga in fata degetelor de
la picioare. Faceti cat mai multe repetari in

aceasta pozitie, apoi reveniti la pozitia normala 4 -
de pas pentru a va odihni picioarele. Repetati. )
PRESA DE SUPRAINALTARE (s ]
iti defineste umerii in timp ce iti transpira \
picioarele. H~

Tn timpul pozitiei de pas, tineti-va mainile

langa umeri. De fiecare data cand piciorul drept
sau stang apasa pedala, intindeti ambele maini
deasupra capului, spre tavan, fara a bloca
coatele. Apoi, pe masura ce apasati piciorul
opus pe pedald, coborati incet bratele fnapoi in
pozitia initiala si repetati.

-J“#
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Pasul 3:

Tncepeti sa va antrenati La un tempo
lent, cu pasi usori si usori, astfel incat
sa va familiarizati cu miscarea unica a
pasului lateran high trainer. Pentru a
regla rezistenta pedalei, demontati
din unitate, desurubati butonul si
mutati-l ntr-o pozitie noua, apoi
strangeti-l din nou. Nota: Scopul este
pasirea ritmica lina, asa ca incercati
sa nu atingeti stopurile de sub fiecare
pedala.

BICEP CURLS ALTERNATIV

Urcati cu grija pe stepper. Prindeti benzile de rezistenta
si intindeti-va in jos cu palmele in sus.

in timp ce coborati, intoarceti bratul opus spre piept,
ridicand alternativ bratele fnainte si inapoi cu fiecare pas.

e

PRESA ALTERNATIVA PE UMAR gf'
Urcati cu grija pe stepper. Prindeti benzile de rezistenta_""

:,.

si intindeti un brat in sus, apasand deasupra capului. in
timp ce coborati, apasati bratul opus deasupra capului,
ridicand alternativ bratele Tnainte si Tnapoi cu fiecare pas.

PRESA ALTERNATIVA PE UMAR ) ”
Urcati cu grija pe stepper. Prindeti benzile de rezistenta i

si intindeti un brat in sus, apasand deasupra capului. In '

timp ce coborati, apasati bratul opus deasupra capului, =
ridicand alternativ bratele Thainte si inapoi cu fiecare pas. | . |

=
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DOLEZITE BEZPECNOSTNE INFORMACIE

Tento vyrobok bol navrhnuty len na domace pouzitie a skonstruovany pre optimalnu bezpeénost’. Upozoriiujeme na nasledujiuce
bezpecnostné opatrenia:

1.

o o~

10.
11.
12.

13.

14.
15.

16.
17.

Pred zagatim akéhokolvek cvi¢ebného programu by ste sa mali poradit’ so svojim lekarom, ¢i nemate nejaké fyzické alebo zdravotné
tazkosti, ktoré by mohli ohrozit vase zdravie a bezpecnost alebo vam branit v spravnom pouzivani zariadenia. Rada lekara je
nevyhnutna, ak uzivate lieky, ktoré ovplyviuju srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu. Je to dblezité najma pre
osoby starSie ako 35 rokov, tehotné Zeny alebo osoby s uz existujucimi zdravotnymi problémami alebo poruchami rovnovahy.
Pred pouzitim tohto zariadenia na cvienie vzdy vykonajte stre€ingové cvi¢enia na spravne .
VSimaijte si signaly svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvi€enie méze poskodit vaSe zdravie. Prestante cvicit, ak pocitujete
niektory z nasledujucich priznakov: bolest, napéatie v ch est, nepravidelny srdcovy tep, extrémnu , pocit zavratu, to¢enie hlavy alebo
nevolnost. sa u vas vyskytne niektory z tychto stavov, mali by ste sa pred pokraovanim v cvic¢ebnom programe poradit’ so svojim
lekarom. V désledku nespravneho alebo nadmerného tréningu méze dojst k zdravia.
Pocas cvi€enia a po fiom udrzujte deti a domace zvierata mimo zariadenia.
Zariadenie pouzivajte na stabilnom a vyrovnanom povrchu s ochrannym krytom podlahy alebo koberca. Odstrarite v§etky ostré predmety.
Volna plocha nesmie byt o menej ako 0,6 m vacsia ako tréningova plocha v r
smeroch, z ktorych sa k zariadeniu pristupuje. Volny priestor musi zahffhat
aj priestor na nudzové zosadnutie. Ak je zariadenie umiestnené vedla seba,
hodnota volnej plochy sa mdze rozdelit.
Pred kazdym pouzitim vizualne skontrolujte jednotku vratane hardvéru a A
odporovych ohybov.
Pred pouzitim zariadenia skontrolujte, €i su matice, skrutky a iné ohyby
bezpecne utiahnuté.
Zariadenie vzdy pouzivajte podla pokynov. Ak pri montazi alebo kontrole
zariadenia zistite akékolvek chybné komponenty alebo ak po€as pouzivania
zariadenia pocujete neho vychadzat neobvykly hluk, prestarite ho pouzivat.
Zariadenie nepouzivajte, kym sa problém neodstrani.
Do ziadneho otvoru nevkladajte Ziadne predmety.
Davajte pozor na vSetky regulatné a konStrukéné Casti, ktoré mézu poc€as cvicenia rusit. 20,6 m
Uroveni bezpe&nosti zariadenia sa méZe zachovat len vtedy, ak sa pravidelne kontroluje, &i nie
je poskodené a/alebo .
Pocas pouzivania zariadenia noste vhodny odev. Vyhnite sa noseniu volného oblecenia, ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie
alebo ktoré by mohlo obmedzovat alebo bréanit’ v pohybe.
Zariadenie bolo testované a certifikované podla normy EN ISO 20957-1 v triede H. Nie je vhodné na terapeutické pouZitie.
Pri zdvihani alebo premiestfiovani zariadenia treba pozor, ste si neporanili chrbat. Vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania
alalebo pomoc.
Zariadenie je urcené len pre dospelych. Udrzujte deti bez dozoru mimo zariadenia.
Zostavte tuto jednotku podla popisu v tejto priru¢ke. Pouzivajte len diely zo supravy. VSetky diely skontrolujte podla zoznamu dielov.

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

SPECIFIKACIE

Hmotnost - 7,3 kg
Rozmery - 43 x 32,5 x 23 cm
Maximalna hmotnost pouzivatela - 100 kg

UDRZBA
Va$a jednotka bola starostlivo navrhnuta tak, aby vyZzadovala minimalnu udrzbu. Aby ste to zabezpec€ili, odporu€¢ame vam vykonat

nasledujuce kroky: Udrzujte pristroj v Cistote tak, Ze po kazdom pouziti z neho jemnou a &istou handri¢kou pot, prach alebo iné zvysky
Vzdy sa uistite, Ze su pasy zaistené a nevykazuju znamky opotrebovania. Pravidelne kontrolujte utiahnutie matic a skrutiek

CASTI

NIE. POPIS MNOZSTVO. | NIE. POPIS MNOZSTVO.
. Plastova plocha
1 Hlavny ram 1 19 | bodiozka 930x@12x3 1
Plastova plocha
2 Pocitac 1 20 podlozka 12
©20xp8.5x2X
3 Nastawtglny 1 21 senzor 1
gombik
4 Pedal 2 22 Plastovy spojovaci 1
prvok
5 P°dp°r(aR‘)’eda'°" 1 23 | Plocha podiozka M12 1
Podpora pedalov Sesthranna skrutka
6 ) 1 24 M12x80 1
7 Gumova zatka 2 25 Matica M12 1
8 Hydraulicky 2 26 Matica M8 8
valec
9 Ram kladky 1 27 Plocha podlozka @8 12
. - vnutorna Sesthranna
10 Spojovacia ty¢ 2 28 skrutka M8x30 4
1 Spojovrzci list 1 29 vnutorna Sesthranna 4
_pre skrutka M8x40
spojovacia ty¢
12 Plastovy kryt 2 30 Plocha podlozka 8
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Plocha podlozka vnutorna Sesthranna
13 M5 4 31 skrutka M8x20 2
14 Objimka hriadela 4 32 Krizova skrutka 1
15 Magnet 1 33 Podlozka M5 1
16 Plastova 2 34 Krizova skrutka 4

podlozka

17 Kryt matice 1 35 Koncovy uzaver 4

Plastova plocha
18 podlozka 1

@30xp12x11

NAVOD NA MONTAZ
Mini Stepper S3092 je na 99 % zmontovany. Potrebujete len:

KROK 1. Vymena batérie.

e  Odstrante pocita¢ z jednotky.
e  Vyberte batériu.
e Vymerite batériu za novu a skontrolujte, i je spravne umiestnena.

KROK 2. Montaz odporovych lan.
Zahaknite odporové rukovate na pravej a lavej strane mini steppera (pozri obrazok nizsie).

KROK 3. Stapajuca vyska.

Nastavovaci gombik sa nachadza na prednej strane krokového ovlada¢a a umozriuje
menit vySku stupania. Vysoké stupanie si po¢as cvienia vyzaduje vacsiu namahu, zatial
¢o nizke stupanie mensiu namahu. Nastavte maticu gombika (3) podla polohy, ktora vam
vyhovuje.

FUNKCIE POCITACA

STEP/MIN ( alebo STRIDES/MIN): Zobrazi pocet krokov za kazdi minatu
SCAN : Postupné skenovanie jednotlivych funkcii

CAS: Urgite dizku tréningu

KALORIE: Zobrazte spalené kaldrie.

COUNT: Akumulujte pocet krokov pocas tréningu

Poznamka:
1 .Pocitac sa automaticky vypne, ked na vstupe snimaca nie je Ziadny signal alebo nie je stlacené Ziadne tlacidlo priblizne 4 minuty.
2. Pocita¢ mozno resetovat vymenou batérie alebo stlacenim tlacidla MODE na 3 sekundy.

BATERIA
Ak sa na monitore nespravne zobrazenie, vymerite batériu, aby ste dosiahli dobry vysledok. Tento monitor pouziva jednu batériu AAA.

REFERENCNE PODMIENKY
Bocny stehenny trenazér sa pouziva tréning ruk a néh. Stepper S3092 je polozka triedy H. Jednotka nie je uréena na komeréné pouZitie
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terapia alebo rehabilitacia.

INSTRUKCIE NA SKOLENIE

1. Rozcviéka

Aby ste predisli zraneniam a maximalizovali vykon, odporu¢ame,
aby kazdy zacCinal . Odporu€ame vam vykonat nasledujuce
cviCenie ako nacrt mapy. Kazdé cviCenie aspon priblizne 30
sekund.

2. Nastupovanie na boény stehenny trenazér
Dolezité: aby ste si pri cviceni na boénom stehennom trenazéri
pomohli vytvorit spravnu rovnovahu a spravny tvar, odpori¢ame,
aby pouzivatelia, ktori ho pouzivaju prvykrat, umiestnili zariadenie
medzi dvere alebo pred boény stehenny trenazér umiestnili stolicku
s vysokym operadlom. Drzte sa dveri alebo operadla stolicky a BEZ

UKLONY
NA BOK

VNITRNI STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO
SVALSTVA

toho, aby ste si sadli na jednotku, pomaly polozte jednu nohu na

pedal a zatlacte tak, aby sa pedal dotykal zakladne. Teraz polozte tu isti nohu do stredu pedalu a stupnite na pedal. Potom umiestnite druhu
nohu do stredu druhého pedalu a pomaly zaénite Sliapat oboma nohami hore a dole. Pokracujte v pomalom Sliapani, aby ste ziskali rovnovahu

aj skusenosti s jedine€nym pohybom boc&ného stehenného trenazéra.

Krok 1:

Postavte sa na podlahu V zadnej
Casti trenazéra. Lavu nohu
polozte uUplne na ¢ast lavého

pedalu a tlacte ju nadol, kym sa
nezastavi.

Krok 2:

Pravu nohu polozte uUplne na
naslapnu €ast’ pravého pedalu.

3. Cviéenia
VOLNY HOJDACI KROK
Jednoduché kardio cvic¢enie

Krok na krokovom ovladaci, ako je uvedené v
"ZaCiname" v jeho prirucke. Pomaly zacnite
kyvat rukami zo strany na stranu, akoby ste
normalne chodili. Intenzitu tréningu mézete
zvysit' tym, Ze budete rukami Svihat vysSie.
Svihajte rukami na vys$Sej uUrovni jemnym a
fahkym Svihovym pohybom.

HLBOKE STEHENNE DREPY

Pomaha posilnit’ a spevnit’ zadok, boky a
stehna.

Pokréenim bokov a kolien znizte zadok blizSie
k zakladni zariadenia. Nedovolte, aby sa kolena
dostali pred prsty na nohach. V tejto polohe
urobte €o najviac opakovani a potom sa vratte

do normalnej polohy pri krokoch, aby si nohy :‘E: -
oddychli. Opakujte. .
OVERHEAD PRESS

Definuje vaSe ramena a zarover presahuje

vase nohy. !

Pocas krokovania drzte ruky

pri ramenach. Zakazdym, ked prava alebo lava
noha Sliapne na pedal, vystrite obe ruky nad
hlavu smerom k stropu bez toho, aby ste v
laktoch. Potom pri stla€ani opacnej nohy proti
pedalu pomaly spustajte ruky spat do
vychodiskovej polohy a opakujte.
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Krok 3:

Zacnite cviCit V pomalom tempe s
plynulymi l'ahkymi krokmi, aby ste sa

mohli  oboznamit s jedineénym
krokovym pohybom lateranskeho
vysokého trenazéra. Ak chcete

nastavit odpor pedalov, zosadnite zo
zariadenia, odskrutkujte gombik a
presunte ho do novej polohy a potom
ho utiahnite. Poznamka: Cielom je
plynulé rytmické Sliapanie, preto sa
shazte nenarazat na zarazky pod
jednotlivymi pedalmi.

STRIEDANIE BICEPSOVYCH ZHYBOV

Opatrne vstupte na stepper. Uchopte odporové pasy a
natiahnite sa nadol s dlafiami smerujucimi nahor.

Pocas krokov nadol skréte opacnu ruku smerom k
hrudniku a s kazdym krokom striedavo zdvihajte ruky
dopredu a dozadu.

STRIEDAVY RAMENNY LIS

Opatrne vstlpte na stepper. Uchopte odporové pasy a ‘1
jednu ruku natiahnite hore, pri€om ju pritlacte nad hlavu. F

Pri Sliapani nadol stlacajte nad hlavou opacnu ruku a pri f~
kazdom kroku striedavo zdvihajte ruky dopredu a. | J 1

dozadu. hﬁi‘

]
STRIEDAVY RAMENNY LIS .
Opatrne vstupte na stepper. Uchopte odporové pasy a ' |,
jednu ruku natiahnite hore, pricom ju pritlate nad hlavu. | ‘ /
Pri $liapani nadol stlagajte nad hlavou opa&nui ruku a pri= | -
kazdom kroku striedavo zdvihajte ruky dopredu am

dozadu. i !
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POMEMBNE VARNOSTNE INFORMACIJE

Ta izdelek je bil zasnovan samo za domaco uporabo in izdelan za optimalno varnost. Upostevajte naslednje varnostne ukrepe:

1.

o ok~

16.
17.

Pred zaCetkom vadbenega programa se posvetujte z zdravnikom, da ugotovite, ali imate kakrSne koli telesne ali zdravstvene tezave,
ki bi lahko ogrozile vase zdravje in varnost ali vam preprecile pravilno uporabo opreme. Nasvet zdravnika je nujen, ¢e jemljete zdravila,
ki vplivajo na sréni utrip, krvni tlak ali raven holesterola. To je e posebej pomembno za osebe, starejSe od 35 let, nosecnice ali osebe
z Ze obstojecimi zdravstvenimi tezavami ali motnjami ravnotezja.
Pred uporabo te opreme za vadbo vedno izvajajte raztezne vaje, da se ustrezno .
Bodite pozorni na signale svojega telesa. Nepravilna ali pretirana vadba lahko Skoduje vaSemu zdravju. Prenehajte z vadbo, ¢e se
pojavi kateri koli od naslednjih simptomov: bolecina, napetost v prsnem kosu, neredno bitje srca, iziemno tezko dihanje, obcutek
vrtoglavice, omotica ali slabost. Ce se pojavi kateri koli od teh stanj, se pred nadaljevanjem programa vadbe posvetuijte z zdravnikom.
Zaradi nepravilne ali pretirane vadbe lahko pride do zdravja
Med vadbo in po njej poskrbite, da se otroci in hiSni ljubljenc¢ki ne priblizajo opremi.

Opremo uporabljajte na stabilni in izravnani povrsini z zas¢itno prevleko za tla ali preprogo. Odstranite vse ostre predmete.

Prosta povrSina mora biti najmanj 0,6 m vecja od vadbene povrSine v r

smereh, iz katerih se dostopa do opreme. Prosta povrSina mora vkljucevati

tudi povrsino za zasilno sestopanje. Ce je oprema names¢ena druga ob

drugi, se lahko vrednost proste povrsine deli.

Pred vsako uporabo vizualno preglejte enoto, vklju¢no s strojno opremo in A

upogibi upora.

Pred uporabo opreme preverite, ali so matice, vijaki in drugi upogibi

dobro zategnjeni.

Opremo vedno uporabljajte, kot je navedeno. Ce med sestavljanjem ali
preverjanjem opreme najdete okvarjene sestavne dele ali e med uporabo
sliSite nenavaden hrup, ki prihaja iz opreme, prenehajte. Opreme ne
uporabljajte, dokler tezava ni odpravljena.

V odprtine ne vstavljajte nobenih predmetov.

Bodite pozorni na vse predpise in konstrukcijske dele, ki lahko med vajami motijo. 206w

Varnostna raven opreme se lahko ohrani le, ¢e se redno preverja, ali je poSkodovana in/ali .

Med uporabo opreme nosite primerna oblacila. Ne nosite ohlapnih obladil, bi lahko ujela v opremo ali ki bi lahko omejevala ali
onemogocala gibanje.

Oprema je bila testirana in certificirana v skladu s standardom EN ISO 20957-1 v razredu H. Ni primerna terapevtsko uporabo.

Pri dvigovaniju ali premikanju opreme morate previdni, si ne poskodujete hrbta. Vedno uporabljajte pravilne tehnike dvigovanja in/ali
si pomagaijte.

Oprema je namenjena samo odraslim osebam. Otroci brez nadzora naj ne pridejo v stik z opremo.

Enoto sestavite, kot je opisano v tem priro¢niku. Uporabljajte samo dele iz kompleta. Vse dele preverite s seznamom delov.

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

SPECIFIKACIJE

Teza-7,3 kg
Dimenzije - 43 x 32,5 x 23 cm
Najvecja teza uporabnika - 100 kg

VZDRZEVANJE

Va$a enota je bila skrbno zasnovana tako, da zahteva ¢im manj vzdrzevanja. Da bi to zagotovili, vam priporo€amo, da storite naslednje:
Po vsaki uporabi poskrbite za Cisto€o naprave tako, da z mehko in Cisto krpo znoj, prah ali druge ostanke Vedno se prepri€ajte, da so
trakovi dobro pritrjeni in da ne kazZejo znakov obrabe. Redno preverjajte zategnjenost matic in vijakov

DELI

NE. OPIS KOLICINA. | NE. OPIS KOLICINA.
. . Plasti¢na plos¢ata
1 Glavni okvir 1 19 podlozka 30x@12x3 1
N . Plasti¢na plos¢ata
2 Racunalnik 1 20 podlozka g20x8.5x2X 12
3 Nastavljiv gumb 1 21 senzor 1
4 Pedal 2 22 Plasti¢ni pritrdilni element 1
5 P°dp°ra(;§’ pedala 1 23 | Ploscata podiozka M12 1
6 P°dp°ra(f;" pedala 1 24 | Vijak s Sestilom M12x80 1
7 Gumijasti zamasek 2 25 Matica M12 1
8 Hidravli¢ni cilinder 2 26 Matica M8
9 Okvir jermenice 1 27 PloS¢ata podlozka @8 12
. notranji Sestkotni vijak
10 | Povezovalna palica 2 28 M8x30
Povezovalni list za notranji Sestkotni vijak
11 h 1 29 4
povezovalna palica M8x40
12 Plasti¢ni pokrov 2 30 Plos¢ata podlozka 8
PloS¢ata podlozka notranji Sestkotni vijak
13 M25 4 31 M8x20 2
14 Vmesnik gredi 4 32 Krizni vijak 1
15 Magnet 1 33 Podloga M5 1
16 Plasti¢na podlozka 2 34 Krizni vijak 4
17 Pokrov matice 1 35 Konéni pokrovéek 4
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Plasti¢na plos¢ata
18 podlozka 1
@30x¢p12x11
NAVODILA ZA SESTAVLJANJE

Mini Stepper S3092 je v 99 % sestavljen. Potrebovali boste le:

KORAK 1. Zamenjava baterije.

e  Odstranite raéunalnik z enote.
e  Odstranite baterijo.
e  Zamenjajte baterijo z novo in se prepri¢ajte, da je pravilno namescena.

KORAK 2. Sestavljanje uporovnih vrvi.
Zataknite ro€aja za upor na desni in levi strani mini steperja (glejte spodnjo sliko).

KORAK 3. Dvig viSine.

Nastavitveni gumb se nahaja na sprednjem delu stopnic¢ke in omogo€a spreminjanje viSine
vzpenjanja. Visoko dviganje zahteva vecji napor med vajami, nizko dviganje pa man;jsi
napor. Nastavite matico gumba (3) glede na polozaj, ki vam ustreza.

FUNKCIJE RACUNALNIKA

STEP/MIN (ali STRIDES/MIN): Prikaze korake v vsaki minuti
SCAN : zaporedno skeniranje posameznih funkcij

CAS: Dologite dolZino vadbe

KALORIJE: Prikazite porabljene kalorije.

COUNT: Zbiranje $tevila korakov med vadbo

Opomba:

1 .Racunalnik se samodejno izklopi, ko senzor nima vhodnega signala ali ko priblizno 4 minute ne pritisnete nobene tipke.
2.Racunalnik lahko ponastavite z zamenjavo baterije ali s pritiskom tipke MODE za 3 sekunde.

BATERIJA

se na zaslonu pojavi nepravilen prikaz, zamenjajte baterijo, da dosezete dober rezultat. Ta monitor uporablja eno baterijo AAA.

REFERENCNI POGOJI

Bocni stegenskim trenerjem se uporablja vadbo rok in nog. Stepper S3092 je izdelek razreda H. Enota ni namenjena komercialni uporabi.
terapijo ali rehabilitacijo.
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NAVODILA ZA USPOSABLJANJE

1. Ogrevanje

bi preprecili poskodbe in povecali u€inkovitost, priporoamo, da se
vsak trening za¢ne . Predlagamo, da skico naslednjo vajo. Vsaka
vaja traja vsaj priblizno 30 sekund.

2. Prenesti se na stranski trenazer za stegna
Pomembno: za lazje vzpostavijanje pravilnega ravnotezja in
pravilne oblike med vadbo na napravi za vadbo na stranskih
stegnih priporo¢amo, da prvi uporabniki napravo postavijo med
vrata ali pred napravo za vadbo na stranskih stegnih postavijo stol
z visokim naslonjalom. Drzite se vrat ali naslonjala stola in, ne da
bi se usedli na enoto, pocasi postavite eno nogo na pedalo in
pritisnite navzdol, da se pedalo dotakne podlage. Sedaj postavite

UKLONY
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VNITRNI STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO
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isto stopalo na sredino pedala in stopite na pedalo. Nato postavite drugo stopalo na sredino druge stopalke in po€asi za€nite stopati navzgor in
navzdol z obema nogama. Stopajte pocasi, da pridobite ravnotezje in izkusSnje z edinstvenim dvosmernim gibanjem stranskega trenazerja za

stegna.

Korak 1:

Stojte na tleh Na zadnji strani
trenerja. Levo stopalo v celoti
polozite na tekalno povrSino
levega pedala in ga potisnite
navzdol, dokler se ne ustavi.

Korak 2:

Desno stopalo v celoti postavite
na tekalno povrSino desnega
pedala.

3. Vaje
BREZPLACEN NIHAJNI KORAK
Enostavna kardio vadba

Vkljucite Stepper, kot je opisano v

"ZaCetek uporabe" v priro¢niku. Pocasi za€nite
mabhati z rokami iz ene strani v drugo, kot da bi
normalno hodili. Intenzivnost vadbe lahko
povecate tako, da z rokami zamahujete visje. Z
neznim in lahkotnim zamahom rok zamahujte z
rokami na visji ravni.

£
o
L

GLOBOKI POCEPI NA STEGNIH

Pomaga okrepiti in tonizirati zadnjico, boke
in stegna.

Z upogibanjem bokov in kolen se z zadnjico
priblizajte podlagi naprave. Kolena ne smejo
segati pred prste na nogah. V tem polozaju
naredite ¢im ve€ ponovitev, nato pa se vrnite v
obi¢ajni polozaj za korakanje, da si noge
odpocdijejo. Ponavljajte.

OVERHEAD PRESS

Opredeli vasa ramena, hkrati pa prekrije . 1 »
vase noge. H.f
Med stopanjem drzite roke 't

v blizini ramen. Vsakic, ko desno ali levo stopalo i3
stopi na pedala, iztegnite obe roki nad glavo !
proti stropu, ne da bi tem zapirali komolce. Nato
ob pritisku nasprotne noge na pedal pocasi
spustite roki nazaj v za€etni polozaj in ponovite.
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Korak 3:

Vadbo zacénite v po€asnem tempu z
lahkotnimi koraki, da se seznanite z
edinstvenim gibanjem lateran high
trainerja. Ce Zelite prilagoditi upor
pedal, sestopite z enote, odvijete
gumb in ga premaknete v nov polozaj,
nato ga ponovno zategnite. Opomba:
Cilj je gladko ritmi¢no stopanje, zato
poskusajte ne udariti ob stopalke pod
vsakim pedalom

IZMENICNI BICEPSI

Previdno stopite na stopnico. Zgrabite trakove za
odpornost in se z dlanmi obrnjenimi navzgor iztegnite
navzdol.

Med korakanjem navzdol upogibajte nasprotno roko proti
prsim in pri vsakem koraku izmeni¢no dvigujte roke
naprej in nazaj.

{ ;

-

Ay

?j
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NADOMESTNI RAMENSKI PRITISK

Previdno stopite na stopnico. Primite trakove za upor in
iztegnite eno roko navzgor, tako da jo pritisnete nad
glavo. Med stopanjem navzdol pritisnite nasprotno roko
nad glavo in pri vsakem koraku izmeni¢no dvigujte roke
naprej in nazaj. re=

N

NADOMESTNI RAMENSKI PRITISK '

Previdno stopite na stopnico. Primite trakove za upor in
iztegnite eno roko navzgor, tako da jo pritisnete nad "
glavo. Med stopanjem navzdol pritisnite nasprotno roko

nad glavo in pri vsakem koraku izmeni¢no dvigujte roke |
naprej in nazaj. "
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VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Denna produkt dr endast avsedd for hemmabruk och har konstruerats for optimal sakerhet. Vanligen observera féljande
sakerhetsanvisningar:

1.

o o~

Innan du paborjar ett traningsprogram boér du radfraga din lakare for att avgdra om du har nagra fysiska eller hdlsomassiga problem
som kan utgora en risk for din halsa och sakerhet eller hindra dig fran att anvanda utrustningen pa ratt satt. Din lakares rad ar viktigt
du tar mediciner som paverkar din hjartfrekvens, blodtryck eller kolesterolniva. Detta ar sarskilt viktigt for personer 6ver 35 ar, gravida
kvinnor eller personer med redan existerande halsoproblem eller balanssvarigheter.
Innan du anvander utrustningen for tréning ska du alltid gora stretchévningar for att varma upp ordentligt.
Var uppmarksam pa din kropps signaler. Felaktig eller dverdriven traning kan skada din halsa. Sluta trdna om du upplever nagot av
féljande symtom: smarta, stramhet i brostet, oregelbunden hjartrytm, extrem andfaddhet, kansla av yrsel, yrsel eller illamaende. Om
du upplever nagot av dessa tillstand bor du radgdra med din lakare innan du fortsatter med traningsprogrammet. Halsoskador kan
pa grund av felaktig eller éverdriven traning.
Hall barn och husdjur borta fran utrustningen under och efter évningarna.
Anvand utrustningen pa ett stabilt och jamnt underlag med ett skyddande 6verdrag for golv eller matta. Flytta alla vassa foremal.
Friytan skall vara 0,6 m storre an traningsomradet i de riktningar fran vilka F
utrustningen nas. Fritt omrade maste ocksa omfatta omradet for
nédavstigning. Om utrustningen ar placerad intill varandra kan vardet av det
fria omradet delas.

Fore varje anvandningstillfalle ska enheten inspekteras visuellt, inklusive A
beslag och motstandsbdjningar. 2
Innan du anvander utrustningen, kontrollera att muttrar, bultar och andra bdjar ar 206w [ 2 206mn

ordentligt atdragna.
Anvand alltid utrustningen enligt anvisningarna. Om du hittar defekta
komponenter nar du monterar eller kontrollerar utrustningen, eller om du hoér

nagot ovanligt ljud fran nar du anvander den, ska du sluta anvanda den.

Anvand inte utrustningen forréan problemet har atgardats. \

For inte in nagot féremal i nagon av éppningarna. +0.6m
Var uppmarksam pa alla reglerings- och konstruktionsdelar som kan stéra under évningarna. =06m :

Utrustningens sakerhetsnivd kan endast uppratthallas om den regelbundet underséks med

avseende pa skador och/eller slitage.

Bar Iampliga klader nar du anvander utrustningen. Undvik att bara 16st sittande klader som kan fastna i utrustningen eller som kan
begrénsa eller forhindra rérelse.

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

forsiktig nar du lyfter eller flyttar utrustningen sa du inte skadar ryggen. Anvand alltid korrekt lyftteknik och/eller ta hjalp.
Utrustningen ar endast avsedd att anvandas av vuxna. Hall barn utan uppsikt borta fran utrustningen.

Montera enheten enligt beskrivningen i denna bruksanvisning. Anvand endast delar fran satsen. Kontrollera alla delar med hjalp av
artikellistan.

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

SPECIFIKATIONER

Vikt - 7,3 kg
Matt - 43 x 32,5 x 23 cm
Maximal vikt fér anvandaren - 100 kg

UNDERHALL

Din enhet &r noggrant konstruerad for att krava minimalt underhall. For att sakerstalla detta rekommenderar vi att du gor féljande: Hall
enheten ren genom att torka bort svett, damm eller andra rester en mjuk, ren trasa efter varje anvandning alltid att banden sitter fast
ordentligt och inte visar nagra tecken pa slitage. Kontrollera regelbundet att muttrar och bultar ar ordentligt atdragna

DELAR

NEJ. BESKRIVNING ANTAL. | NEJ. BESKRIVNING ANTAL.
Platt bricka av
1 Huvudram 1 19 plaste30xp12x3 1
Platt bricka i
2 Dator 1 20 plast@20x@8,5x2X 12
3 Justerbar ratt 1 21 Sensor 1
4 Pedal 2 22 Fastelement av plast 1
5 Pedalstod(R) 1 23 Platt bricka M12 1
6 Pedalstod(L) 1 24 Sexkantsskruv M12x80 1
7 Gummipropp 2 25 Mutter M12 1
8 Hydraulisk cylinder 2 26 Mutter M8 8
9 Ram for remskiva 1 27 Platt bricka @8 12
10 Kopplingsstang 2 28 inre sexkantsskruv M8x30 4
11 Ankslutn!ngsbl?d for 1 29 inre sexkantsskruv M8x40 4
opplingsstang
12 Plastholje 2 30 Platt bricka 8
13 Platt bricka M25 4 31 inre sexkantsskruv M8x20 2
14 Axelhylsa 4 32 Korsskruv 1
15 Magnet 1 33 Bricka M5 1
16 Bricka i plast 2 34 Korsskruv 4
17 Mutterskydd 1 35 Andlock 4
Platt bricka av
18 plast 1
@30xp12x11
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MONTERINGSANVISNINGAR
Mini Stepper S3092 &r till 99% monterad. Det enda du behdver gora ar att:
STEG 1. Byte av batteri.

e  Ta bort datorn fran enheten.
e  Ta bort batteriet.
e  Byttill ett nytt batteri och kontrollera att batteriet ar korrekt placerat

STEG 2. Montering av motstandsrep.
Haka fast motstandshandtagen pa hdéger och vanster sida av ministeppmaskinen (se bilden nedan)

STEG 3. Stigande héjd.

Justeringsratten sitter pa stepperns framre skaft och gor det majligt att andra stighdjden.
Hog stighdjd kraver stérre anstréangning under évningarna, medan lag stighojd kraver
mindre anstrangning. Justera vredets mutter (3) till det Iage som passar dig bast.

DATORFUNKTIONER

STEP/MIN (eller STRIDES/MIN): Visar steg i varje minut
SCAN : Skanna varje funktion i tur och ordning

TID: Bestdm langden pa traningspasset

KALORIER: Visar antalet férbranda kalorier.

COUNT: Ackumulera antalet I6psteg under traningspasset

Obs!

1. Datorn stangs av automatiskt nér sensorn inte har nagon signalingéng eller nér ingen tangent trycks in under ca 4 minuter.

2. datorn kan aterstallas genom att byta batteri eller genom att trycka pa MODE-knappen i 3 sekunder.

BATTERI

Om det finns en majlighet att en felaktig visning monitorn, byt ut batteriet for att fa ett bra resultat. Denna anvander ett AAA-batteri.

REFERENSVILLKOR

Lateral thigh trainer anvands for tréning av armar och ben. Stepper S3092 ar en H-klassad produkt. Enheten &r inte avsedd for kommersiellt bruk
terapi eller rehabilitering.
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UTBILDNING INSTRUKTION

1. Uppviarmning

For att forebygga skador och maximera prestationen
rekommenderar vi att varje inleds med en uppvarmning. Vi foreslar
att du gor foljande dvning som en kartskiss. Varje 6vning minst ca
30 sekunder.

2. Att komma upp pa den laterala lartrinaren
Viktigt: For att hjalpa till att skapa korrekt balans och korrekt form
nar du trénar pa sidolarstranaren rekommenderar vi starkt att
forstagangsanvandare placerar enheten mellan en doérréppning
eller placerar en stol med hog rygg framfor sidolarstranaren. Hall i

UKLONY
NA BOK

PREDKLONY
VPRED

VNITRNI STEHENNI
SVALSTVO

ACHILL OWA,
SLACHA

PROTAHOVANI STEHENNIHO

SVALSTVA

dérréppningen eller stolsryggen och, UTAN ATT STA PA

Maskinen, placera langsamt ena foten pa pedalen och tryck ned sa att pedalen kommer i kontakt med basen. Placera nu samma fot i mitten
av pedalen och trampa upp pedalen. Placera sedan den andra foten mitt pa den andra pedalen och borja sakta trampa upp och ner med bada
fotterna. Fortsatt att trampa langsamt medan du far bade balans och erfarenhet av den laterala lartranarens unika dubbelriktade rorelse.

Steg 1:

Sta pa golvet pa baksidan av din
trainer. Satt vanster fot helt pa
vanster fotpedals trampdel och
tryck ner den tills den stannar.

Steg 2:

Placera hoger fot helt och hallet
pa hoger fotpedals trampyta.
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Steg 3:

Borja tréana | langsamt tempo med
mjuka, latta steg sa att du kan
bekanta dig med lateran high trainers
unika stegrorelser. For att justera
pedalmotstandet, kliv av enheten,
skruva loss ratten och flytta den till ett
nytt lage och dra sedan at den igen.
Obs: Malet ar smidiga, rytmiska steg,
sa forsok att inte traffa stoppen under
varje fotpedal.
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3. Ovningar
FRITT SVANGANDE STEG
Enkel konditionstraning

Steg pa Stepper enligt anvisningama i

avsnittet "Komma igang" i handboken. Borja
svanga armarna fran sida till sida som om du
gick normalt. Du kan ©ka intensiteten i din
traning genom att svanga armarna hogre.
Svang armarna hogre upp med en mjuk och Iatt
svangande rorelse.

DJUPA LARBOJ

Hjalper till att definiera, starka och tona
skinkor, hofter och lar.

Sank skinkorna narmare enhetens bas genom
att boja pa hofterna och knana. Lat inte kndna
ga framfor tarna. Gor sa manga repetitioner i
den har positionen som du kan och aterga
sedan till din normala stegposition for att lata
benen vila. Upprepa.

OVERHOJD PRESS

Definierar dina axlar medan det trans dina
ben.

Nar du kliver upp i positionen, hall dina hander
nara axlarna. Varje gang din hogra eller vanstra
fot trampar ner mot pedalen stracker du bada
handerna 6ver huvudet mot taket utan att lasa
armbagarna Nar du sedan trycker motsatt fot
pedalen sanker du langsamt armarna tillbaka till
startpositionen och upprepar.
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ALTERNERANDE BICEPSCURLS %

Kliv forsiktigt upp pa steppern. Ta tag i motstandsbanden = &
och strack dig nedat med handflatorna uppat.

Nar du tar ett steg nedat, bdj motsatt arm upp mot brostet I
och lyft armarna vaxelvis fram och tillbaka for varje steg. {.

ALTERNERANDE AXELPRESS

Kliv ~ forsiktigt upp pa steppern. Ta tag i
motstandsbanden och strack upp ena armen och pressa
den 6ver huvudet. Nar du tar ett steg nedat, pressa
motsatt arm 6ver huvudet och lyft armarna fram och
tillbaka for varje steg.

——

‘_1__

ALTERNERANDE AXELPRESS .

Kliv ~ forsiktigt upp pa steppern. Ta tag i Y
motstandsbanden och stréack upp ena armen och pressa |

den 6ver huvudet. Nar du tar ett steg nedat, pressa ' |,
motsatt arm &éver huvudet och lyft armarna fram och | . '
tillbaka for varje steg. -, [ R



BAXIUBA IHOOPMALIIA NPO BE3NEKY

Llett BUpi6 npu3HayeHU nuile Ans 4OMaWHLOro BUKOPUCTaAHHA | CTBOPEHUI Ans 3abe3nevyeHHsA onTuManbHoi 6e3neku. Byab nacka,
3BEpPHITb YBary Ha HacTynHi 3axoau 6e3neku:

1.

15.

16.
17.

Mepen novatkoM Gyab-sIKOi Mporpamm TpeHyBaHb HEOOXiAHO MPOKOHCYNbTYBATUCA 3 fikapeM, Wob BU3HAYMTK, UM € Y Bac siKiCb
i3nyHi abo MeauyHi cTaHu, siki MOXYTb CTAHOBWUTWU PU3MK Afsi BalIOro 340poB's Ta 6esneku abo nepeLlukomxaty HanexHoMmy
BMKOPUCTaHHIO TpeHaxepa. [opaaa nikapa HeobxigHa, SKLWO BU NPUAMAaETe Nikn, SKi BNMBAKOTb HA YacTOTY CEpLIEBUX CKOPOYeHb,
KpOB'siHUIA TUCK abo piBeHb xonectepuHy. Lie ocobnueo BaxknmBo Ans ocib ctaplie 35 pokiB, BariTHMX iHOK abo TUX, XTO BXe Mae
npobnemu 3i 340poB'siM abo NopyLUEHHs piBHOBAru.
Mepen BUKopUCTaHHAM LbOro obnagHaHHA AN TPeHyBaHb 3aBXAW BUKOHYINTE BNPaBU Ha PO3TSXKKY, LLOG HANeXHUM YMHOM .
MpucnyxarnTtecss oo curHanis ceoro Tina. HenpaBunbHi abo HaaMipHi isuyHi BNpaBuM MOXYTb 3alUKOAWTWU BalOMy 340POB't0.
MpunuHITE TpeHyBaHHSA, SKWO BWU BigdyBaeTe OyAb-AKMA 3 HACTYMHWX CUMMTOMIB: 6inb, CTUCHEHHS B TPYAsX, HeperynspHe
cepuebuTTs, CunbHY , BIAYYTTS FErkoro 3anamOpOYeEHHs!, 3arnamMopoveHHs abo HyaoTy. AKWo Bu BigdyBaeTe OyAb-akun 3 Lmx
CYMMTOMIB, BaM Crlifj, NPOKOHCYNbTyBaTUCS 3 MikapeM, NepLU Hixx NPoA0BXyBaTW TPeHyBaHHs. HenpasunbHi abo HaaMipHi TpeHyBaHHS
MOXYTb 3aBAaTy LWKOAW 340POB'I0.
Mig yac TpeHyBaHb i MicNs HUX TPUManTe AiTen i AJOMAaLLHIX TBapuH nogani Big .

BukopuctoByinTe obnagHaHHA Ha CTiViKi | BUPIBHSHIM NOBEPXHI i3 3aXUCHUM MOKPUTTAM AnsA nignorn abo kunuma. MNpubepith yci rocTpi
npeamMeTy.

BinbHa 30Ha noBuMHHa OyTM wWoHamMeHwe Ha 0,6 M 6Ginbwow 3a

TpeHyBanbHy 30HYy B HamnpsMKax, 3 SKWX 3AiNCHIOETbCS AOCTYn [0
obnagHaHHA. BinbHa 30Ha NOBMHHA TakoX BKIOYaTW 30HY AN aBapiiHOro

AeMoHTaxy. fAkwo obnagHaHHS po3TalloBaHe BMpWUTYN ogHe [0 OAHOro, L
BENMYMHA BiflbHOI 30HM MOXe ByTW CMiNnbHOM0.

lMepen KOXHWM BUKOPUCT@HHSM Bi3yanbHO ornsgavWTe npucTpin, y Tomy

yncni ypHITYpY Ta CTilKi BUTMHMW. 206w
Mepen BukopucTaHHSAM obnagHaHHS NepeBipTe, UM He 3aTArHYTI ranku, 6oNTn Ta iHLWi 3rMHK
HafiNHO 3aTArHyTi.

3aBxan BUKOPWUCTOBYMTE 06nagHaHHA BignoBigHO A0 iHCTPYKUii. AKWwo Bu

BUABUMN AedeKTHi KOMMOHEeHTU Mg 4ac 36upaHHs abo nepeipku

obnagHaHHsa, abo SKWO BU MOYYNM HE3BUMYHWUIA LUYM, LIO BUXOOUTb Bif

obrnagHaHHs nig 4Yac BWMKOPWUCTaHHSA, 3ynuHiITbCA. He BukopucToByiiTe = {l_ﬁ M

obnagHaHHS A0 YCYHeHHs npobnemu.

He BcTaBnsanTe XX0AHNX NPeaMETIB Y XOOHI OTBOPMU.

3BepHITb yBary Ha BCi eNeMeHTW perynoBaHHS Ta KOHCTPYKLT, ki MOXYTb 3aBaXkaTy Mif 4ac BUKOHaHHS BMpas.

PiBeHb 6e3nekn obnagHaHHSA MOXHa NiATPUMYBAaTU NULLIE 38 YMOBM NOTO PErynsipHOro ornsgy Ha npeameT NoLUKOMKeHb Ta/abo .

Mig yac BUkopucTaHHs obrafHaHHA oasiraiTe BiAMNOBIAHWI oasr. YHUKaWTe HOCIHHS BiNMbHOMO OAsry, sikuii MoXe 3a4enuTucs 3a

obnapHaHHsA abo obmexumu Yyu ympyoHuUmu pyxu.

O6napHaHHA Oyno npoTecToBaHoO Ta cepTudikoBaHo BignosiaHo Ao EN ISO 20957-1 3a knacom H. BoHo He npupatHe ans

TepaneBTUYHOTO BUKOPUCTaHHS.

Mig yac nigiomMy abo nepemileHHs obnagHaHHs cnig 06epexHOCTi, He TpaBMyBaTK CMMHY. 3aBXaM BUKOPUCTOBYINTE HAMNEXHY

TexHiky nignomMy Ta/abo KopucTynTecs AOMOMOrOH.

MpucTpii Npu3HayYeHnin ANs BUKOPUCTaHHS Tinbku gopocnumun. He nignyckavTe giten 6e3 Harnsay o obnagHaHHs.

36epiTb Lie NpUcTpiit, sik onucaHo B LibOMY NOCIOHUKY. BukopurcToByiiTe Tinbku aetani 3 komnnekty. MNepesipTe BCi AeTani 3a nepenikom

netanen.

-

NONEPEMXEHHSA: MPOUYNTAWTE BCI IHCTPYKL|IT MEPEL BVKOPWUCTAHHAM BY[b-AKOIO ®ITHEC-OBIIALHAHHA. MW HE
HECEMO BIAMNOBIAANBHOCTI 3A TITIECHI ABO NOWKOIKEHHA MAMHA, CMTPUYMHEHI BUKOPUCTAHHAM LbOIO NPOAYKTY

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUKHU

Bara - 7,3 kr
Po3mipu - 43 x 32,5 x 23 cm
MakcumanbHa Bara kopuctyBada - 100 kr

TEXHIYHE OBCJTYTOBYBAHHA

Baw npucTtpint 6yB peTensHO po3pobneHuii ans Toro, Wwob BumMaraTv MiHiManbHOro TexHiyHoro obcnyroByBaHHs. o6 3abe3neunTu ue,
MU pEKOMEHAYEMO BaM pobutun HacTynHe: MigTpMmyTe NpUCTPIN y YACTOTI, BUTMPaKYM MNiT, MUI iHLUI 3anuLWKN M'SKOK YMCTOO
TKaHVHOLO MIiCMsA KOXHOro BUKOPUCTaHHS. 3aBxXau crnigkynTe 3a TuMm, LWob pemiHui 6ynv HaainHo 3akpinneHi Ta He Manu 03Hak 3HOCY.
PerynsapHo nepeBipsainTe 3aTsryBaHHs raok i 6onTis

YACTUHU

HI. onnc KITBKICTb. | HI. onnc KITBKICTb.
MnacTvkoBa nnocka
1 OcHoBHa pama 1 19 Waii6ag30xg12x3 1
, MnacTvkoBa nnocka
2 Komn'toTep. 1 20 1ai6aQ20XP8.5x2X 12
Perynkosana 1 21 OaTyvk 1
pydka
4 Mepanb. 2 22 [nacTmkoBe KpinneHHs 1
5 MiaTpyvka 1 23 | Mnocka waiia M12 1
neganen(R)
6 MigTpmka 1 24 LLlecturpaHHui rsuHT 1
neganen (L) M12x80
7 'ymoBa npobka 2 25 arika M12 1
8 MppaeniHni 2 2 Faitka M8
umninap
9 Pama wkiBa 1 27 Mnocka warba @8 12
BHYTPILLHIN
10 LWaTyH 2 28 LIECTUIPaHHWUN BUHT 4
M8x30
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3'egHyBanbHWN BHYTPILLHIN
11 nucT ansa 1 29 LIECTUrPaHHUIA IBUHT 4
LaTyH M8x40
12 |  nactukosa 2 30 Mnocka waiiba 8
KpuLLIKa
. BHYTPILLIHIN
13 I'Inoc:izLéJaMGa 4 31 mecmrga’:HMVl rBUHT 2
M8x20
14 Brynka Bana 4 32 [MonepeyHnii rBUHT 1
15 Marnit 1 33 LWanba M5 1
16 nnaCTVMKOBa 2 34 MonepeyvHuii reBuHT 4
Lwaviba
17 KpuLuka rankm 1 35 TopueBa 3amyLika 4
MnacTtukoBa
18 nrocka wanba 1
®30x@12x11

IHCTPYKLIA 3 MOHTAXY
Mini Stepper S3092 3ibpaHuii Ha 99%. Bam noTpibHo nuwe 3ibpaTtu:

Kpok 1: 3amiHa 6aTapei.

. Bin'egHante komn'toTep Big NPUCTPOIO.
. Bunmite 6aTtapeto.
e  3awmiHiTb 6aTapeto Ha HOBY i NepeKoHaWTeCs, WO BOHA BCTAHOBIEHA .

KPOK 2. 36ipka moTy30K onopy.
3aueniTb py4ku ornopy 3 NpaBoro Ta NiBoro 60Ky MiHi-cTennepa (AUB. MantoHOK HUXYE)

KPOK 3. Habupaemo Bucory.

Pyuka perynioBaHHS 3HaxoAuMTbCs Ha MepefHin HiXui cTennepa i 4O3BONSE 3MiHIOBaTU
BWCOTY Nignomy. Bucokuii nigom Bumarae 6inbLumnx 3ycurb nig vyac Bnpas, TOAj K HU3bKWN
nigiom - MeHwwux 3ycunb. Byab nacka Bigperyniovte raiviky pydku (3) BignosigHO Ao
3pYYHOrO A1 BaC MONOXEHHS.

®YHKLIT KOMMT'IOTEPA

KPOK/MIH (abo KPOKW/MIH): BigobpaaTu Kpoku 3a XBUNNHY
SCAN : CkaHyBaTK KOXHY (DYHKLIitO MOCNiAOBHO

YAC: BusHauTte TpvBanicTb TPeHyBaHHs

KATNOPII: Mokasye cnaneHi kanopii.

PAXYHOK: Hakonuuyiite KinbKiCTb KPOKIB Nif Yac TpeHyBaHHSA

3ayBaxTe:

1 .koMn'toTep aBTOMaTUYHO BUMUKAETLCS, SKLLO 3 AAT4MKa He HaaXxoaWTb curHan abo nNpoTarom NpubMaHo 4 XBUNWH He HaTUCKAETLCS KoaHa
knasiwwa

2. KOMM'IOTEP MOXHa Nepe3aBaHTaXxuTu, 3amiHvBLUM BaTapeto abo HaTucHyBLm knasiwy MODE Ha 3 cekyHaw.
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BATAPEA

UK

Akwio Bu 6aunte Ha ekpaHi MOHITOpa HenpaBurbHe 306paxeHHs, 3amiHiTb baTapeliky, Wob AOCArTU HanexHoro pesynbTarty. Lier MoHiTop

BVKOPWCTOBYE OAHY baTapenky Tuny AAA.

TEXHIYHE 3ABOAHHA

BiuHWI cTerHoBuIN TpeHaxep BUKOPUCTOBYETLCS AN TpeHyBaHHS pyk i Hir. Ctennep S3092 po knacy H. MpucTtpin He npu3HaveHun ans

KOMEPLINHOIO BUKOPUCTaHHS
Tepanii abo peabiniTauii.

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA

1. Po3muHKa

LLlo6 3anob6irtu TpaBmMaM i 4OCArTY MakCMMarnbHOi NPOAYKTUBHOCTI,
MW PEKOMEHOYEMO MOYMHATM KOXHE TPEHyBaHHA 3 Mwu
NPOMNOHYEMO BaM BMKOHATW HAacTyMHy BRpaBy SIKOCTi CKETY-KapTy.
KoxHy BrnpaBy BUKoHyBaTu He MeHLue 30 cekyHa.

2. CsigbTe Ha GiuHMIi TPEeHaXep ANA cTerHa
Baxnueo: wo6 AonoMort BCTaHOBWUTWU MpaBunbHUIA BanaHc i
npaBunbHy ¢opMy Mg Yac BMKOHaHHA BMpaB Ha bGiyHOMY
TpeHaxepi cTerHa, MU Harnonernveo pekoMeHayemMo

UKLONY
NA BOK

YNITRNi STEHENNi

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA,
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO
SYALSTVA

KOpuCTyBadaM, siKi BrepLue 3anmaroTbCsi, PO3MICTUTU TpeHaxep

MiXX OBEPHMM OTBOPOM ab0 MOCTaBUTYK CTiNELb 3 BUCOKOK CMMHKOW nepes 6i4HMM TpeHaepoMm cTerHa. Tpumatounch 3a ABepHuid oTeip abo
cnuHKy cTinbus, HE CTABAKOYN Ha TpeHaxep, NOBINbHO NOCTaBTe OAHY HOTY Ha Nefarnb i HAaTUCHITb Ha Tak, Wo6 negans TOPKHyNacs OCHOBM.
Tenep nocTaBTe L0 X HOMy Ha cepeaunHy nedani i nigHiMiTeca negans. MoTiM NocTaBTe iHWY HOMY Ha cepeauHy iHLWOI neaani i NOBiNbHO NOYHITb
nepectynatu Bropy i BHu3 oboma Horamu. MNpogoexyite kpokysaTu MOBIJIbHO, noku He HabyaeTe GanaHcy i AocBigy poboTH 3 yHikanbHUM

ABOHanpaBJIEHUM pyXOM BiyHOro cTerHoBoro TpeHaxepa.

Kpok nepLumii:

BcranbTe Ha nignory B 3agHin
YacTuHi  TpeHaxepa. [loBHicTIO
nocTaBTe MiBy Ha NPOTEKTOP MiBOi
negani Ta HaATUCHITb  Hei Ao

ynopy.

Kpok apyruii:

MMoBHiCTIO nocTaBTe npaBy HoOry
Ha NPOTEeKTop nNpaBsoi negani.

3. Bnpaeu
BI/TbHAA MOBOPOTHUIM KPOK
Ierke kappgio TpeHyBaHHSA

Kpok 3a KpokoMm, ik onnucaHo B

Po3sain "Movatok po6oTn" B 1Oro nocibHuKy.
MoBinbHO po3maxyBaTn pykamu 3 Goky B 6ik
Tak, Hibn BN xoauTe, Sk NpY 3BUYAKHIN xoab0i.
Bu  moxete  36inbWWTU  IHTEHCUMBHICTb
TPeHyBaHHA,  NigHIMa4YM  pyka  BuULe.
3maxyinTe pykamu Ha Ginbllu BUCOKOMY PiBHI
M'SKUMUW Ta NErKUMW Maxamu.

D

rMUWBOKI NPUCIOAHHA HA CTEFHAX

Hdonomarae 3miLUHUTK | TOHiI3yBaTyH cigHuULi, LY ¥
cTerHa i rominkm. '
Onyctite  cigHuui  6rwkye [0 OCHOBU

NPUCTPOIO, 3irHyBLUM CTerHa i komiHa. He

ponyckawvTte, wWo6 koniHa npoxoaunu nepeq

nanbusMu  Hir. 3pobiTb sikomora Ginblue :

NMOBTOPEHb Y TakoOMy MONIOXEHHI, a MoTiM ,’fﬁ;

NMOBEPHITBCA Yy 3BUYANHE MONOXEHHA [Ans .
KpOKy, Wo6 aatu Horam Bignouutu. MoBTOpITh.

HAOPYKOBAHA NEYATKA

Okpecnioe Bawi nnevi, a Takox
nepexoauTb Ha HOTWU.

IMig Yac kpoky TpumawnTe pyku Ha Micui
6ina nneven. Wopa3sy, konu npaeBa abo nisa i
Hora ornycKaeTbCs Ha nefarnb, BUTAMHITE 00uaBi
PyKM Hag ronoBOK A0 CTeni, He 3rMHakum
niktiB. MoTim, KonNn BK HaTUckaeTe Ha nedanb
NPOTUIIEXHOK HOTO, MOBINIBHO OMYCTITh PYKU
Has3apg, y BMXigHEe MONOXEHHS | MOBTOPITb.
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Kpok 3:

MoyHiTb TpeHyBaHHS B MOBiIMbHOMY
Temni 3 NNaBHUX NErkUX KPokiB, LLOG
B/ MOIMM 3BUKHYTU [0 YHiKanbHOro
KPOKOBOro pyxy TpeHaxepa lateran
high trainer. LLlo6 BigperyntoBaTtu onip
neganen, 3nisbTe 3 NPUCTPOLD,
BiOKPYTiTb PYYKy i nepemicTite ii B
HOBE TMOMOXEHHS, a MOoTiM 3HOBY

3akpyTiTb. [lpumiTka: MeToO €
NNaBHUA  PUTMIYHWUIA  KPOK, TOMY
HamaranTecs He 3avinaTtn

obmexxyBaui nig KOXHOW neaansto

MOYEPIOBI CKPYHYYBAHHSA BILENCA

ObGepexHo cTaHbTe Ha cTennep. BisbmiTbes 3a pesuHkn 1

i TATHITECA BHU3 JONOHAMMN LOrOPY.

MMig 4Yac KpoKy BHWU3 3rMHaWTE MPOTUMEXHY PYKYy A0
rpyaen, no yepsi nigHiMawum pyku Bnepep i Hasag 3
KO>XXHVMM KPOKOM.

MOYEPIrOBUM XXUM NNEYUMA

ObepexHo cTaHbTe Ha cTennep. BisbMiTbca 3a pe3vHku
i BUTAMHITE OOHY PYKy Bropy, HaTUCKaltouu Ha Hei Hapg F
rornosoto. Cnyckal4ncb BHU3, MPUTUCHITE MPOTUNEXHY fl

PYKY Haj ronosoto, No 4epsi nigHiMaoumn pyku snepeq iw . | J |
Ha3ag 3 KOKHUM KPOKOM. i

MOYEPIOBUM XXUM MNMEYUMA

O6epexHo CTaHbTe Ha cTennep. BisbMiTbest 3a pesnHkn |
i BUTAMHITb OAQHY PYKY Bropy, HaTuckalwouu Ha Hei Hag
ronosoto. Cnyckalouncb BHU3, NMPUTUCHITE NPOTUNEXHY
pYKy Haf rorioBoto, no 4epsi nigHimatoumn pykv Brnepes i .
Ha3aj 3 KOXKHUM KPOKO = 4



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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GUARANTEE CARD

Date Of SAle: oo,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)
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KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku, reklamowanego towaru.

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

8. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, witasciciel)
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ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polské republiky na dobu 24 mésicli od data prodeje.

2. Zaruka bude uznana prodejnou nebo servisnim stfediskem po pfedloZeni zdkaznikem:

- Citelné a spravné vyplnény zarucni list s prodejnim razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platny doklad o koupi zafizeni s datem prodeje/pfijmu, reklamované zbozi.

3. Veskeré zavady a poskozeni zjisténé v zaruc¢ni dobé budou bezplatné odstranény nejpozdéji do 21 dnli ode dne
doruéeni zboZi do servisu.

4.V pfipadé nutnosti dovozu dild mize byt doba opravy prodlouzena o dobu nutnou k jejich dovozu, nejdéle vSak o
90 dna.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanicka poskozeni a jimi zpUsobené zavady,

- poSkozeni a zavady vzniklé v dusledku nespravného pouzivani a skladovani,

- nespravné montaze a udrzby,

- poskozeni a opotfebeni soucasti, jako jsou kabely, feminky, gumové dily, pedaly, houbové rukojeti, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanika v pfipadé:

- datum vyprSeni platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzeni pravidel spravného provozu.

7. Vyrobek vraceny k opravé by mél byt kompletni a Cisty. V pfipadé zdvad ma servis pravo odmitnout pfijeti do
opravy. Pokud je vyrobek dodan znecistény, maze jej servisni stfedisko s pisemnym souhlasem zakaznika odmitnout
pfijmout nebo jej na jeho naklady vydistit.

8. Zaruka se nevztahuje na instalacni a udrzbarské prace, které si podle navodu k obsluze musi uZivatel provadét
sam.

9. Garant dale informuje, Ze poskytuje pozaruéni servis.

10. ZboZi by mélo byt chranéno pro pifepravu.

11. Pro uplatnéni zaruky postupujte podle postupu na internetovych strankach: https://serwis.abisal.pl/.

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum
nahlaseni vydani

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)

O<

Prabéh oprav
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GARANTI-KORT

GARANTIBETINGELSER:

1. Saelgeren yder pa vegne af garantistilleren en garanti pa Republikken Polens omrade i en periode pa 24 maneder
fra salgsdatoen.

2. Garantien vil blive overholdt af butikken eller servicecentret, nar kunden fremviser

- et letleeseligt og korrekt udfyldt garantikort med salgsstempel og saelgers underskrift,

- et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato/kvittering, de varer, der gares krav pa.

3. Eventuelle fejl og skader, der opdages i garantiperioden, vil blive repareret gratis inden for hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til service.

4. | tilfeelde af ngdvendigheden af at importere dele, kan reparationsperioden forleenges med den tid, der er
ngdvendig for deres import, men ikke lzengere end 90 dage.

5. Garantien deekker ikke:

- mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

- skader og defekter som fglge af forkert brug og opbevaring,

- forkert montering og vedligeholdelse,

- skader og slitage pa komponenter som kabler, stropper, gummidele, pedaler, svampegreb, hjul, lejer osv.

6. Garantien bortfalder i tilfeelde af:

- udlgbsdato,

- selvreparation,

- manglende overholdelse af reglerne for korrekt betjening.

7. Produktet, der returneres til reparation, skal vaere komplet og rent. | tilfaelde af defekter har servicecentret ret til at
naegte at modtage produktet til reparation. Hvis produktet leveres snavset, kan servicecentret neegte at modtage det
eller renggre det for kundens regning med dennes skriftlige samtykke.

8. Garantien daekker ikke installations- og vedligeholdelsesarbejde, som i henhold til brugervejledningen skal udfgres
af brugeren selv.

9. Garantigiveren oplyser ogsa, at den yder service efter garantien.

10. Varerne skal beskyttes ved forsendelse.

11. For at gere brug af garantien skal du falge proceduren pa hjemmesiden: https://serwis.abisal.pl/.

| tilfeelde af den solgte tings manglende overensstemmelse med kontrakten har kgberen ifglge loven ret til
retsmidler fra og pa bekostning af seelgeren. Garantien pavirker ikke sadanne retsmidler.

UDSTYRET ER IKKE BEREGNET TIL GENOPTRANING OG TERAPI

BEMARKNINGER TIL REPARATIONSFORL@BET

Dato for ) , Modtagerens
Emne notificacion Dato for levering Forlgb af reparationer underskrift (butik, ejer)
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer ibernimmt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf dem Gebiet der Republik Polen fur
einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem Verkaufsdatum.

2. Die Garantie wird von der Verkaufsstelle oder dem Servicecenter bei Vorlage des Kunden gewahrt:

- eine leserlich und korrekt ausgefillte Garantiekarte mit dem Verkaufsstempel und der Unterschrift des Verkaufers,
- einen gultigen Kaufbeleg fur das Gerat mit dem Datum des Verkaufs/der Quittung, die reklamierte Ware.

3. Alle wahrend der Garantiezeit festgestellten Mangel und Schaden werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab
dem Datum der Ubergabe der Ware an den Service kostenlos behoben.

4. Im Falle der Notwendigkeit, Teile zu importieren, kann die Reparaturfrist um die Zeit, die fur den Import
erforderlich ist, verlangert werden, jedoch nicht Ianger als 90 Tage.

5. Die Garantie erstreckt sich nicht auf:

- mechanische Schaden und dadurch verursachte Mangel,

- Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle Verwendung und Lagerung zurlickzufiihren sind,

- unsachgemafRe Montage und Wartung,

- Schaden und Verschleil® an Komponenten wie Kabeln, Riemen, Gummiteilen, Pedalen, Schwammgriffen, Radern,
Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt im Falle von:

- Verfallsdatum,

- Selbstreparatur,

- Nichtbeachtung der Regeln flr den korrekten Betrieb.

7. Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig und sauber sein. Im Falle von Mangeln hat der Service
das Recht, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Wird das Produkt verschmutzt angeliefert, kann der
Kundendienst die Annahme verweigern oder es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher Zustimmung
reinigen.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Installations- und Wartungsarbeiten, die laut Gebrauchsanweisung vom
Benutzer selbst durchgefihrt werden missen.

9. Die Garantiegeberin weist darauf hin, dass sie auch einen Nachgarantieservice anbietet.

10. Die Ware sollte fiir den Versand geschiitzt werden.

11. Um die Garantie in Anspruch zu nehmen, befolgen Sie bitte das Verfahren auf der Website: https://
serwis.abisal.pl/.

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des

Lfd. Datum der Datum der )
NI, Anmeldung Ausgabe Verlauf der Reparaturen Empfgnger__s (Laden,
Eigentimer)
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TARJETA DE GARANTIA

CONDICIONES DE GARANTIA:

1. El Vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio de la Republica de Polonia por un
periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta.

2. La garantia sera respetada por la tienda o centro de servicio previa presentacion por parte del cliente

- una tarjeta de garantia cumplimentada de forma legible y correcta con el sello de venta y la firma del vendedor,
- una prueba valida de compra del equipo con la fecha de venta / recibo, los bienes reclamados.

3. Los defectos y danos descubiertos durante el periodo de garantia seran reparados gratuitamente en un plazo
maximo de 21 dias a partir de la fecha de entrega de la mercancia al servicio.

4. En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de reparaciéon podra ampliarse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no superior a 90 dias.

5. La garantia no cubre:

- dafos mecanicos y defectos causados por ellos,

- dafos y defectos derivados de un uso y almacenamiento inadecuados,

- montaje y mantenimiento inadecuados,

- danos y desgaste de componentes como cables, correas, piezas de goma, pedales, pufios de esponja, ruedas,
rodamientos, etc.

6. La garantia quedara anulada en caso de:

- caducidad,

- autoreparacion,

- incumplimiento de las normas de correcto funcionamiento.

7. El producto devuelto para su reparacion debe estar completo y limpio. En caso de defectos, el servicio tiene
derecho a negarse a aceptarlo para su reparacién. Si el producto se entrega sucio, el centro de servicio puede
negarse a aceptarlo o limpiarlo a expensas del cliente con su consentimiento por escrito.

8. La garantia no cubre los trabajos de instalacion y mantenimiento que, segun el manual de instrucciones, debe
realizar el propio usuario.

9. El garante informa también de que presta servicio post garantia.

10. La mercancia debe estar protegida para su envio.

11. Para hacer uso de la garantia, siga el procedimiento indicado en la pagina web: https://serwis.abisal.pl/.

En caso de falta de conformidad de la cosa vendida con el contrato, el comprador tiene derecho por ley a los
remedios legales de y a expensas del vendedor. La garantia no afecta a dichos recursos.

EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO A REHABILITACION Y TERAPIA

NOTAS SOBRE EL CURSO DE LAS REPARACIONES

Firma del destinatario

Articulo Fecha de Fecha de provision Curso de la reparacion (tienda, propietario)

notificacion
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GARANTEEKAART

MUUGIKUUPGEYV: ...

GARANTIITINGIMUSED:

1. Mldja annab Garandi nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24 kuu jooksul alates milgikuupaevast.

2. Kauplus véi teeninduskeskus taidab garantii kliendi esitamisel:

- loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart koos mulgitempliga ja midja allkirjaga,

- kehtivat tdendit seadme ostu kohta koos mutgikuupdevaga / kviitungiga, taotletud kaupu.

3. Garantiiperioodi jooksul avastatud defektid ja kahjustused parandatakse tasuta maksimaalselt 21 paeva jooksul
alates kauba teenindusse lUleandmise kuupaevast.

4. Kui on vaja importida varuosasid, vib remondiperioodi pikendada nende importimiseks vajaliku aja vorra, kuid
mitte kauem kui 90 paeva.

5. Garantii ei hdlma:

- mehaanilisi kahjustusi ja nende pdhjustatud defekte,

- vigastusi ja defekte, mis tulenevad ebadigest kasutamisest ja ladustamisest,

- ebadige kokkupanek ja hooldus,

- selliste komponentide nagu kaablid, rihmad, kummiosad, pedaalid, kdsnad, rattad, laagrid jne kahjustused ja
kulumine.

6. Garantii kaotab kehtivuse juhul, kui:

- kehtivuse 16ppemise kuupaev,

- eneseparandus,

- dige kasutamise reeglite eiramine.

7. Remondiks tagastatud toode peab olema taielik ja puhas. Defektide korral on teenindusel digus keelduda
remondiks vastuvétmisest. Kui toode on tarnitud maardunud, vdib teeninduskeskus keelduda selle vastuvdtmisest
vOi puhastada selle kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

8. Garantii ei hdlma paigaldus- ja hooldustdid, mida vastavalt kasutusjuhendile peab kasutaja ise tegema.

10. Kaup tuleb transportimiseks kaitsta.

11. Garantii kasutamiseks jargige palun veebilehel https://serwis.abisal.pl/ toodud menetlust.

Ostjal on seadusest tulenevalt 6igus saada mudjalt ja muuja kulul diguskaitsevahendeid maddud asja
mittevastavuse korral. Garantii ei mojuta neid diguskaitsevahendeid.

SEADE EI OLE ETTE NAHTUD TAASTUSRAVIKS JA TERAAPIAKS.

MARKUSED REMONDI KAIGU KOHTA

Andmete ) Vastuvétja
esitamise Remondi kaik allkiri (kauplus,

kuupaev omanik)

Teatamise

Punkti | upaevate of
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CARTE DE GARANTIE

Date A VENTE: ... s

CONDITIONS DE GARANTIE:

1. Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour une période
de 24 mois a compter de la date de vente.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le centre de service sur présentation par le client :

- d'une carte de garantie lisiblement et correctement remplie, portant le cachet de la vente et la signature du vendeur,
- d'une preuve d'achat valide de I'équipement avec la date de la vente/du regu, des biens faisant I'objet de la
réclamation.

3. Les défauts et dommages constatés pendant la période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des marchandises au service.

4. S'il est nécessaire d'importer des pieces, la période de réparation peut étre prolongée du temps nécessaire a leur
importation, mais pas plus de 90 jours.

5. La garantie ne couvre pas

- les dommages mécaniques et les défauts causés par ceux-ci,

- les dommages et défauts résultant d'une utilisation et d'un stockage inappropriés,

- d'un montage et d'un entretien incorrects,

- les dommages et l'usure des composants tels que les cables, les sangles, les piéces en caoutchouc, les pédales, les
poignées en éponge, les roues, les roulements, etc.

6. La garantie est annulée en cas de :

- date d'expiration,

- d'autoréparation,

- de non-respect des régles de bon fonctionnement.

7. Le produit retourné pour réparation doit étre complet et propre. En cas de défauts, le service a le droit de refuser
I'acceptation pour réparation. Si le produit est livré sale, le centre de service peut refuser de I'accepter ou le nettoyer
aux frais du client avec son accord écrit.

8. La garantie ne couvre pas les travaux d'installation et d'entretien qui, selon le manuel d'utilisation, doivent étre
effectués par l'utilisateur lui-méme.

9. Le garant informe également qu'il fournit un service post-garantie.

10. Les marchandises doivent étre protégées pour l'expédition.

11. Pour faire jouer la garantie, veuillez suivre la procédure décrite sur le site web : https://serwis.abisal.pl/.

En cas de non-conformité de la chose vendue au contrat, I'acheteur a droit, en vertu de la loi, a des réparations
Iégales de la part du vendeur et a ses frais. La garantie n'affecte pas ces recours.

L'APPAREIL N'EST PAS DESTINE A LA REEDUCATION ET A LA THERAPIE

NOTES SUR LE DEROULEMENT DES REPARATIONS

Date d Date de mise a . . . S.igna.ture dul
ate ae disposition Déroulement des réparations destinataire (atelier,

propriétaire)

Article notification
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GARANCIA KARTYA

GARANCIALIS FELTETELEK:

1. Az Elado a Garanciavallalé nevében a Lengyel Koztarsasag teriiletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitoltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladd alairasaval ellatott jotallasi jegyet,
- a berendezés vasarlasarol sz6l6 érvényes bizonylatot az eladas datumaval / nyugtaval, az igényelt arut.

3. A jotallasi id6 alatt felfedezett hibakat és karokat az aru szervizbe vald beérkezésétdl szamitott legfeljebb 21 napon
belil dijmentesen kijavitjak.

4. Abban az esetben, ha alkatrészek behozatalara van sziikség, a javitasi id6szak meghosszabbithat6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelel§ hasznalatbdl és tarolasbol eredd karokat és hibakat,

- nem megfeleld 6sszeszerelés és karbantartas,

- az alkatrészek, példaul kabelek, szijak, gumi alkatrészek, pedalok, szivacsmarkolatok, kerekek, csapagyak stb.
sérulése és kopasa.

6. A garancia érvényét veszti abban az esetben, ha:

- lejarati id6,

- Onjavitas,

- a helyes miikddés szabalyainak be nem tartasa.

7. A javitasra visszakuldott terméknek teljesnek és tisztdnak kell lennie. Hibak esetén a szerviznek joga van
megtagadni a javitasra torténd atvételt. Ha a terméket szennyezetten szallitjak, a szerviz a vevé irasbeli
hozzajarulasaval megtagadhatja az atvételt, vagy a vev6 koltségére megtisztithatja azt.

8. A garancia nem terjed ki a telepitési és karbantartasi munkakra, amelyeket a hasznalati itmutaté szerint a
felhasznaldonak maganak kell elvégeznie.

9. A garanciavallal6 tajékoztat arrdl is, hogy garanciat kdvetd szervizszolgaltatast nyuit.

10. Az arut a szallitdshoz védeni kell.

11. A garancia igénybeveételéhez kérjik, kdvesse a weboldalon talalhato eljarast: https://serwis.abisal.pl/.

Az eladott dolog szerz8désnek valé meg nem felelése esetén a vevd a térvény szerint jogosult jogorvoslatra az
eladotdl és annak koltségére. A garancia nem érinti ezeket a jogorvoslati lehetéségeket.

A BERENDEZES NEM REHABILITACIOS ES TERAPIAS CELOKRA SZOLGAL.

A JAVITAS MENETERE VONATKOZO MEGJEGYZESEK

. o o A cimzett
A bejelentés A szolgaltatas A javitas menete alairasa (iizlet,

Tétel datuma idépontja tulajdonos)
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CARTA DI GARANZIA

Data di VeNAita: ...t

TERMINI DI GARANZIA:

1. Il Venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia nel territorio della Repubblica di Polonia per un periodo
di 24 mesi dalla data di vendita.

2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro di assistenza dietro presentazione da parte del cliente di:

- una scheda di garanzia compilata in modo leggibile e corretto con il timbro di vendita e la firma del venditore,

- una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con la data di vendita/ricezione, la merce reclamata.

3. Eventuali difetti e danni riscontrati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un massimo
di 21 giorni dalla data di consegna della merce al servizio.

4. Nel caso in cui sia necessario importare parti di ricambio, il periodo di riparazione puo essere prolungato del
tempo necessario per la loro importazione, ma non oltre i 90 giorni.

5. La garanzia non copre:

- danni meccanici e difetti da essi causati,

- danni e difetti derivanti da uso e conservazione impropri,

- montaggio e manutenzione impropri,

- danni e usura di componenti quali cavi, cinghie, parti in gomma, pedali, impugnature in spugna, ruote, cuscinetti,
ecc.

6. La garanzia decade in caso di:

- scadenza,

- auto-riparazione,

- mancato rispetto delle regole di corretto funzionamento.

7. Il prodotto restituito per la riparazione deve essere completo e pulito. In caso di difetti, il servizio di assistenza ha
il diritto di rifiutare I'accettazione per la riparazione. Se il prodotto viene consegnato sporco, il centro di assistenza
puo rifiutarlo o pulirlo a spese del cliente con il suo consenso scritto.

8. La garanzia non copre i lavori di installazione e manutenzione che, secondo il manuale d'uso, devono essere
eseguiti dall'utente stesso.

9. Il garante informa inoltre che fornisce assistenza post-garanzia.

10. La merce deve essere protetta per la spedizione.

11. Per avvalersi della garanzia, seguire la procedura indicata sul sito web: https://serwis.abisal.pl/.

In caso di non conformita della cosa venduta al contratto, 'acquirente ha diritto per legge a rimedi legali da parte
del venditore e a spese di quest'ultimo. La garanzia non pregiudica tali rimedi.

L'APPARECCHIATURA NON E DESTINATA ALLA RIABILITAZIONE E ALLA TERAPIA

NOTE SUL CORSO DELLE RIPARAZIONI

. : o Firma del destinatario
Oggetto| Data di notifica |Data della forniturg Corso delle riparazioni (negozio, proprietario)
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GARANTIJOS KORTELE

Pardavimo data: ........oooiii s

GARANTIJOS SALYGOS

1. Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo
pardavimo dienos.

2. Parduotuveé arba aptarnavimo centras garantijg jvykdys pirkéjui jg pateikus:

- jskaitomai ir teisingai uZpildytg garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

- galiojantj jrangos jsigijimo jrodymg su pardavimo data / kvitu, pretenduojama preke.

3. Visi garantiniu laikotarpiu nustatyti defektai ir pazeidimai bus nemokamai pasalinti ne véliau kaip per 21 dieng nuo
prekiy pristatymo j servisg dienos.

4. Jei reikia importuoti detales, remonto laikotarpis gali bati pratestas jy importui reikalingam laikui, bet ne ilgiau kaip
90 dieny.

5. Garantija netaikoma:

- mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems defektams,

- pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél netinkamo naudojimo ir laikymo,

- netinkamo surinkimo ir priezidros,

- tokiy sudedamujy daliy, kaip trosai, dirzeliai, guminés dalys, pedalai, kempininés rankenos, ratai, guoliai ir pan.,
pazeidimams ir nusidévejimui.

6. Garantija negalioja, jei:

- pasibaigus galiojimo laikui,

- savaiminio remonto,

- nesilaikant taisyklingos eksploatacijos taisykliy.

7. Remontui grgzinamas gaminys turi bati sukomplektuotas ir Svarus. Esant defekty, servisas turi teise atsisakyti
priimti remontui. Jei gaminys pristatomas neSvarus, servisas gali atsisakyti jj priimti arba iSvalyti kliento sgskaita,
gaves jo rastiskg sutikima.

8. Garantija netaikoma montavimo ir priezidros darbams, kuriuos pagal naudotojo vadovg turi atlikti pats naudotojas.
9. Garantas taip pat informuoja, kad teikia pogarantinj aptarnavima.

10. Prekeés turi bati apsaugotos gabenimui.

11. Norédami pasinaudoti garantija, vadovaukités interneto svetainéje https://serwis.abisal.pl/ pateikta tvarka.

Pirkéjas pagal jstatyma turi teise | teisines gynimo priemones i$ pardaveéjo ir jo sgskaita. Garantija neturi jtakos
tokioms teisiy gynimo priemonéms.

JRANGA NERA SKIRTA REABILITACIJAI IR TERAPIJAI

PASTABOS DEL REMONTO EIGOS

o Gavejo parasas
Preké | Notifikavimo data | Pateikimo data Remonto eiga (parduotuve,
savininkas)
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GARANTIJAS KARTE

PardoSanas datUmS: ...

GARANTIJAS NOTEIKUMI:

1. Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas
dienas.

2. Garantijas garantiju pieskirs veikals vai servisa centrs péc tam, kad pircéjs to bls uzradijis:

- salasami un pareizi aizpilditu garantijas karti ar pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

- derTgu iekartas iegadi apliecinoSu dokumentu, kura noradits pardoSanas datums / sanems8anas datums,
pieprasitas preces.

3. Visi garantijas laika konstatétie defekti un bojajumi tiks bez maksas novérsti ne vélak ka 21 dienas laika no
preces piegades servisam.

4. Gadijuma, ja nepiecieSams importét detalas, remonta periods var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams to
importédanai, bet ne ilgak ka par 90 dienam.

5. Garantija neattiecas uz:

- mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem defektiem,

- bojajumiem un defektiem, kas radusSies nepareizas lietoSanas un uzglabasanas rezultata,

- nepareizu montazu un apkopi,

- tadu sastavdalu bojajumiem un nolietojumu ka troses, siksnas, gumijas detalas, pedali, sukla rokturi, riteni, gultni
utt.

6. Garantija zaudé spéku, ja:

- beidzas deriguma termins,

- paSremontésana,

- nepareizas ekspluatacijas noteikumu neieveéroSana.

7. Remontam atdotajam izstradajumam jabat pilnigam un tiram. Defektu gadijuma servisam ir tiesibas atteikt
pienemS8anu remontam. Ja izstradajums tiek piegadats netirs, servisa centrs ar klienta rakstisku piekriSanu var
atteikties to pienemt vai iztirit uz klienta rékina.

8. Garantija neattiecas uz uzstadiS8anas un apkopes darbiem, kas saskana ar lietotaja rokasgramatu javeic paSam
lietotajam.

9. Garantijas devéjs art informé, ka tas nodroSina pécgarantijas apkalpoSanu.

10. Precei jabit aizsargatai transportésanai.

11. Lai izmantotu garantiju, ltdzam ieverot timekla vietné: https://serwis.abisal.pl/ noradito procedaru.

Pircéjs ir tiesigs saskana ar likumu izmantot tiesiskas aizsardzibas lidzeklus no pardevéja un uz pardevéja rékina:
Gadijuma, ja pardota prece neatbilst lgumam. Garantija neietekmé 8adus tiesiskas aizsardzibas I1dzek]us.

IEKARTA NAV PAREDZETA REHABILITACIJAI UN TERAPIJAI

PIEZIMES PAR REMONTA GAITU

inoj 8 améja (veikala
Pazinojuma Nodoganas . Sanéméja (veikala,
Prece datums datums Remonta gaita ipashieka) paraksts
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper verstrekt, namens de Garant, een garantie op het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

2. De garantie zal worden gehonoreerd door de winkel of het servicecentrum op vertoon van:

- een leesbaar en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper,

- een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de datum van verkoop/ontvangst, de geclaimde goederen.

3. Alle defecten en beschadigingen die tijdens de garantieperiode worden ontdekt, worden gratis gerepareerd
binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering van de goederen aan de service.

4. In het geval dat onderdelen moeten worden ge mporteerd, kan de reparatieperiode worden verlengd met de tijd
die nodig is voor de import, maar niet langer dan 90 dagen.

5. De garantie dekt niet

- mechanische schade en defecten die hierdoor worden veroorzaakt,

- schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en onjuiste opslag,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en slijtage van onderdelen zoals kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponsgrips, wielen, lagers,
enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- vervaldatum,

- zelfreparatie,

- het niet naleven van de regels voor correct gebruik.

7. Product teruggestuurd voor reparatie moet compleet en schoon zijn. In geval van defecten heeft de service het
recht om acceptatie voor reparatie te weigeren. Als het product vuil wordt aangeleverd, kan de service weigeren het
te accepteren of het op kosten van de klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

8. De garantie geldt niet voor installatie- en onderhoudswerkzaamheden, die volgens de gebruikershandleiding door
de gebruiker zelf moeten worden uitgevoerd.

9. De garantiegever informeert ook dat hij service na garantie biedt.

10. De goederen moeten beschermd worden voor verzending.

11. Om gebruik te maken van de garantie, volg de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/.

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de

tem Datum van Datum van Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
kennisgeving verstrekking eigenaar)
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CARTAO DE GARANTIA

Data de VeNAa: ...

CONDIGOES DE GARANTIA:

1. O Vendedor, em nome do Garante, presta uma garantia no territério da Republica da Poldnia por um periodo de
24 meses a partir da data de venda.

2. A garantia sera honrada pela loja ou pelo centro de assisténcia técnica mediante a apresentacéo pelo cliente de
- um cartao de garantia preenchido de forma legivel e correta com o carimbo de venda e a assinatura do vendedor,
- um comprovativo valido de compra do equipamento com a data de venda/recibo, a mercadoria reclamada.

3. Os defeitos e danos detectados durante o periodo de garantia seréo reparados gratuitamente num prazo maximo
de 21 dias a contar da data de entrega da mercadoria ao servigo.

4. Em caso de necessidade de importacao de pecas, o periodo de reparagao pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a sua importagao, mas nao superior a 90 dias.

5. A garantia ndo cobre

- danos mecanicos e defeitos causados pelos mesmos,

- danos e defeitos resultantes de utilizacdo e armazenamento incorrectos

- montagem e manutencao incorrectas,

- 0s danos e o desgaste de componentes como cabos, correias, pegas de borracha, pedais, punhos de esponja,
rodas, rolamentos, etc.

6. A garantia € anulada em caso de:

- data de expiragao,

- auto-reparacao,

- ndo observancia das regras de funcionamento correto.

7. O produto devolvido para reparacdo deve estar completo e limpo. Em caso de defeitos, o servigo de assisténcia
tem o direito de recusar a aceitagao para reparacgao. Se o produto for entregue sujo, o centro de assisténcia pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do cliente, com o seu consentimento por escrito.

8. A garantia ndo cobre os trabalhos de instalagdo e manuteng¢éo que, de acordo com o manual do utilizador,
devem ser efectuados pelo proprio utilizador.

9. O garante informa ainda que presta servigo pds-garantia.

10. Os bens devem ser protegidos para o transporte.

11. Para fazer uso da garantia, siga o procedimento no sitio Web: https://serwis.abisal.pl/.

Em caso de ndo conformidade do objeto vendido com o contrato, o comprador tem direito, nos termos da lei, a
recursos legais por parte do vendedor e a expensas deste. A garantia nao afecta essas vias de recurso.

O APARELHO NAO SE DESTINA A REABILITAGAO E TERAPIA

NOTAS SOBRE O CURSO DAS REPARAGOES

Data de ~ . Assinatura do
Data da prestacéo Curso das reparagdes destinatario (loja,

proprietario)

ltem P
notificagdo
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CARD DE GARANTIE

Data VANZAI I oo,

TERMENI DE GARANTIE:

1. Vanzatorul, Tn numele garantului, ofera o garantie pe teritoriul Republicii Polonia pentru o perioada de 24 de luni
de la data vanzarii.

2. Garantia va fi onoratd de magazin sau centrul de service la prezentarea de catre client

- un card de garantie completat lizibil si corect, cu stampila de vanzare si semnatura vanzatorului,

- o dovada valabila de cumparare a echipamentului cu data vanzarii / chitantei, bunurile revendicate.

3. Orice defecte si deteriorari descoperite in perioada de garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii bunurilor la service.

4.1n cazul necesitatii de a importa piese, perioada de reparatie poate fi prelungitd cu timpul necesar importului
acestora, dar nu mai mult de 90 de zile.

5. Garantia nu acopera:

- deteriorarile mecanice si defectele cauzate de acestea,

- deteriorarile si defectele cauzate de utilizarea si depozitarea necorespunzatoare,

- asamblarea si intretinerea necorespunzatoare,

- deteriorarea si uzura componentelor precum cabluri, curele, piese din cauciuc, pedale, méanere din burete, roti,
rulmenti etc.

6. Garantia este anulata in caz de:

- data expirarii,

- auto-reparare,

- nerespectarea regulilor de functionare corecta.

7. Produsul returnat pentru reparatie trebuie sa fie complet si curat. n caz de defecte, service-ul are dreptul de a
refuza acceptarea pentru reparatie. Tn cazul in care produsul este livrat murdar, centrul de service poate refuza s& il
accepte sau sa il curete pe cheltuiala clientului, cu acordul scris al acestuia.

8. Garantia nu acopera lucrarile de instalare si intretinere, care, in conformitate cu manualul de utilizare, trebuie
efectuate chiar de catre utilizator.

9. De asemenea, garantul informeaza ca ofera servicii post-garantie.

10. Bunurile trebuie protejate pentru expediere.

11. Pentru a face uz de garantie, va rugdm sa urmati procedura de pe site-ul web: https://serwis.abisal.pl/.

In caz de neconformitate a lucrului vandut cu contractul, cumparatorul are dreptul prin lege la remedii legale din
partea si pe cheltuiala vanzatorului. Garantia nu afecteaza aceste ¢

ECHIPAMENTUL NU ESTE DESTINAT REABILITARII S| TERAPIEI

NOTE PRIVIND CURSUL REPARATIILOR

Semnatura

Punct | Data notificarii Data furnizarii Desfagurarea reparatiilor beneficiarului
(magazin, proprietar)
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ZARUCNA KARTA

Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:

1. Predavajuci v mene rucitefa poskytuje zaruku na uzemi Pol'skej republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu
predaja.

2. Zaruku poskytne predajfia alebo servisné stredisko na zaklade predloZenia zaruky zakaznikom:

- Citatefne a spravne vyplneny zaruény list s peliatkou predajcu a podpisom predavajuceho,

- platného dokladu o kupe zariadenia s datumom predaja/prijatia, reklamovaného tovaru.

3. V8etky zavady a poskodenia zistené poc€as zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené najneskér do 21 dni odo
dfia dorudenia tovaru do servisu.

4.V pripade nutnosti dovozu dielov sa méze doba opravy prediZit o éas potrebny na ich dovoz, maximéalne véak o
90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nimi spésobené zavady,

- poSkodenia a zavady spbsobené nespravnym pouzivanim a skladovanim,

- nespravnej montaze a udrzby,

- posSkodenie a opotrebovanie komponentov, ako su kable, remienky, gumové Casti, pedale, hubové rukovate,
kolesa, loziské atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- Datum skonéenia platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok vrateny na opravu by mal byt kompletny a Cisty. V pripade zavad ma servis pravo odmietnut’ prijatie do
opravy. Ak je vyrobok dodany znedisteny, servisné stredisko ho méze odmietnut prijat alebo ho s pisomnym
suhlasom zakaznika vy istit na jeho naklady.

8. Zaruka sa nevztahuje na inStalacné a udrzbarske prace, ktoré si podfa navodu na obsluhu musi vykonat
pouzivatel sam.

9. Garant zaroven informuje, Zze poskytuje pozarucny servis.

10. Tovar by mal byt chraneny pri preprave.

11. Ak chcete vyuzit zaruku, postupujte podla postupu na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (pfgggr?aprﬁgﬁ?k)
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GARANCIJSKA KARTICA

Datum prodaje: ..o

GARANCIJSKI POGOJLI:

1. Prodajalec v imenu garanta zagotavlja garancijo na ozemlju Republike Poljske za obdobje 24 mesecev od
datuma prodaje.

2. Garancijo bo trgovina ali servisni center priznal ob predlozitvi garancije s strani kupca:

- Citljivo in pravilno izpolnjen garancijski list s prodajnim Zigom in podpisom prodajalca,

- veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom prodaje/prevzema, reklamiranega blaga.

3. Vse napake in poSkodbe, ugotovljene v garancijskem roku, bodo brezplaéno odpravljene najkasneje v 21 dneh od
datuma dostave blaga na servis.

4.V primeru potrebe po uvozu delov se lahko obdobje popravila podaljSa za &as, potreben za njihov uvoz, vendar
ne vec kot 90 dni.

5. Garancija ne zajema:

- mehanskih poSkodb in napak, ki jih te povzrocijo,

- poSkodb in napak, ki so posledica nepravilne uporabe in skladi$€enja,

- nepravilne montaze in vzdrzevanja,

- poSkodb in obrabe sestavnih delov, kot so kabli, trakovi, gumijasti deli, pedala, gobasti ro€aji, kolesa, lezaji itd.
6. Garancija preneha veljati v primeru:

- datum izteka veljavnosti,

- samopopravila,

- neupostevanja pravil pravilnega delovanja.

7. Izdelek, vrnjen v popravilo, mora biti popoln in Cist. V primeru napak ima servis pravico zavrniti sprejem v
popravilo. Ce je izdelek dostavljen umazan, ga lahko servisni center zavrne ali pa ga na stroske stranke z njenim
pisnim soglasjem odcisti.

8. Garancija ne zajema namestitvenih in vzdrzevalnih del, ki jih mora v skladu z navodili za uporabo opraviti
uporabnik sam.

9. Garant prav tako obves¢a, da zagotavlja tudi pogarancijski servis.

10. Blago mora biti za¢iteno za poSiljanje.

11. Za uveljavljanje garancije upoStevajte postopek na spletni strani: https://serwis.abisal.pl/.

V primeru neskladnosti prodane stvari s pogodbo je kupec po zakonu upravi€¢en do pravnih sredstev od prodajalca
in na njegove stroSke. Garancija ne vpliva na ta pravna sredstva.

OPREMA NI NAMENJENA ZA REHABILITACIJO IN TERAPIJO

OPOMBE O POTEKU POPRAVIL

. . Podpis prejemnika
Artikel | Datum uradnega Datum zagotovitve Potek popravil (trgovina, lastnik)

obvestila
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GARANTIKORT FOR GARANTI

GARANTIVILLKOR:

1. Saljaren, pa uppdrag av Garanten, [amnar en garanti inom Republiken Polens territorium under en period av 24
manader fran forsaljningsdatumet.

2. Garantin kommer att uppfyllas av butiken eller servicecentret mot uppvisande av kunden:

- ett lasligt och korrekt ifyllt garantikort med férsaljningsstampel och séljarens underskrift,

- ett giltigt inkdpsbevis for utrustningen med férsaljningsdatum/kvitto, de varor som aberopas.

3. Eventuella defekter och skador som upptacks under garantiperioden kommer att repareras kostnadsfritt inom
hogst 21 dagar fran det datum da varorna levererades till tjansten.

4. Om det ar nédvandigt att importera delar kan reparationsperioden forlangas med den tid som kravs for deras
import, men inte langre an 90 dagar.

5. Garantin tacker inte:

- mekaniska skador och defekter som orsakats av dessa,

- skador och defekter till foljd av felaktig anvandning och férvaring

- felaktig montering och felaktigt underhall,

- skador och slitage pa komponenter som kablar, remmar, gummidelar, pedaler, svamphandtag, hjul, lager etc.
6. Garantin ar ogiltig i hadndelse av:

- utgangsdatum,

- sjalvreparation,

- underlatenhet att folja reglerna for korrekt anvandning.

7. Produkter som returneras for reparation ska vara kompletta och rena. Vid defekter har servicecentret ratt att vagra
ta emot produkten for reparation. Om produkten levereras smutsig kan servicecentret vagra att ta emot den eller
rengoOra den pa kundens bekostnad med dennes skriftliga medgivande.

8. Garantin omfattar inte installations- och underhallsarbeten, som enligt bruksanvisningen maste utféras av
anvandaren sjalv.

9. Garantigivaren informerar ocksad om att denne tillhandahaller service efter garantitiden.

10. Varorna boér skyddas for frakt.

11. For att utnyttja garantin ska du folja forfarandet pa webbplatsen: https://serwis.abisal.pl/.

Om den salda varan inte dverensstammer med avtalet har kdparen enligt lag ratt till rattsmedel fran och pa
bekostnad av séljaren. Garantin paverkar inte sadana rattsmedel.

UTRUSTNINGEN AR INTE AVSEDD FOR REHABILITERING OCH TERAPI

ANTECKNINGAR OM REPARATIONSFORLOPPET

Datum for Datum for Mottagarens

. tillhandahallande Reparationens forlo underskrift
anmalan I P PP (butik, agare)

Amne
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FAPAHTIMHWUA TAINOH

FAPAHTIAHI YMOBMU:

1. Npopaseub Bif imeHi MapaHTa Hagae rapaHTito Ha TepuTtopil Pecnybniku MonbLia TepmiHOM Ha 24 micaui Big gatu
npoaaxy.

2. lapaHTia 6yae BMKOHaHa Mara3uHom abo cepBiCHUM LIeHTPOM Micrns npea'aBrneHHs NoKynuem

- po36ipnNu1BO i NpaBUNBHO 3aNOBHEHOrO rapaHTINHOrO TanoHa 3 NeYaTkow Ta NigNMcom NpoaaBsLs

- OiNCHOro OOKyMEHTa, Lo NiATBepaKYyE KyniBno obnagHaHHS i3 3a3HayeHHsIM AaTu npoaaxy/oTpruMaHHs,
3as1BNEHOro ToBapy.

3. Byob-siki [edbeKTy | NOLLKOMKEHHS, BUSIBIIEHI NPOTArOM rapaHTiHOro TepMiHy, 6yayTb O€3KOLUTOBHO YCYHEHI
NPOTAroM Makcumym 21 OHSA 3 MOMEHTY OCTaBKU TOBapy B CepBic.

4.Y pasi HeobXigHOCTI IMNOPTY 3an4acTUH TEPMIH PEMOHTY MOXe OyTM NPOOOBXEHWUI Ha Yac, HeOOXiaHMI ANng ix
iMnopTy, ane He GinbLue Hix Ha 90 gHiB.

5. apaHTist He NoWNPIOETLCA Ha

- MEXaHiYHi MNOLIKOKEHHS | BUKIMKAHI HUMKW OedekTH,

- MOLUKOKEHHS | AedeKTU, L0 BUHUKIM B pe3ynbTaTi HENPaBUIbHOrO BUKOPUCTAHHS i 306epiraHHs

- HENPaBUIBHOrO MOHTaXy Ta 0OCMNyroByBaHHs,

- MOLUKOAXXEHHS Ta 3HOC KOMIMOHEHTIB, Takunx sk kabeni, pemMeHi, ryMoBi getani, negani, ryoku, koneca, nigawnnHuKu
TOoLWO.

6. MapaHTia BTpayae YMHHICTb y pasi

- 3aKiHYEeHHA TepMiHY NpUOAaTHOCTI,

- CaMOCTINHOrO PEMOHTY,

- HeJOTPMMaHHSA NpaBui NPaBUIbHOI ekcnnyaTauil.

7. Bupib, o noBepTaeTbCsl B PEMOHT, MOBUHEH BYTM YKOMMITEKTOBAHWUI | YACTUIA. Y pasi BUSIBNEHHST AedeKTiB
CEPBICHWI LIEHTP Ma€ NpaBo BiAMOBUTMY B MPUIAOMi B PEMOHT. AKLLO BMPIO AOCTaBneHUn 6pyaHUM, CEPBICHUI LIEHTP
MOXe BiJMOBUTW B MOro NpuiioMi abo NMPOBECTM YMCTKY 3a paxyHOK 3aMOBHMKa 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H).

8. MapaHTis He NOLLMPIOETLCA Ha POBOTN 3 MOHTaXy Ta TEXHIYHOIO 06CIyroByBaHHS, SKi, 3rigHO 3 IHCTPYKLUIEH 3
ekcnnyarauii, MOBUHHI BUKOHYBaTUCHA KOPMUCTYBa4yeM CaMOCTINHO.

9. MNapaHT Takox NoBigoMIISE, WO 3abe3neyye nicnsarapaHTinHe o6cnyroByBaHHS.

10. ToBap noBuHeH ByTn 3axuULLIEHN ANS TPaHCNOPTYBaHHS.

11. [ins Toro, wob ckopuctaTucs rapaHTieto, 6yab nacka, 4OTpPMMyATECh Npoueaypu Ha canTi: https:/
serwis.abisal.pl/.

Y pasi HeBIANOBIOHOCTI MpoAAHOT peyi JOroBOpY, NOKyNeLb Mae NpaBo Ha 3aKoHHI 3acobu NPaBOBOro 3axMCTy Bif
npoAaBLs i 3a MOro paxyHok. apaHTisi He BNnMBae Ha Taki 3acobu NPaBOBOro 3axuUCTy.

OBJNIAOHAHHSA HE NMPU3HAYEHE ONA PEABINITALUI TA TEPAMIT

NMPUMITKU NMPO XiA PEMOHTY

Rara [ata HagaHHs Xig peMoHTy Mianvc onepxysaya

MyHKT .
y NnoBiAOMINEHHS (marasuH, BnacHuk)
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	IMPORTANT SAFETY INFORMATION
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	ALTERNATE BICEP CURLS
	ALTERNATE SHOULDER PRESS
	ALTERNATE SHOULDER PRESS

	S3092-PL
	UWAGI DOTYCZĄCE BEZPIECZEŃSTWA
	Produkt ten przeznaczony jest wyłącznie do użytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewnić optymalne bezpieczeństwo. Powinny być przestrzegane następujące zasady:

	DANE TECHNICZNE
	KONSERWACJA
	LISTA CZĘŚCI:
	KROK 1. MONTAŻ I WYMIANA BATERII.
	KROK 3. REGULACJA WYSOKOŚCI
	FUNKCJE WYŚWIETLACZA
	BATERIA
	ZAKRES ZASTOSOWANIA
	INSTRUKCJA TRENINGU
	1. Rozgrzewka
	2. Wchodzenie na stepper
	Krok 1:
	Krok 2:
	Krok 3:

	ZWYKŁY STEP
	Łatwe ćwiczenie na poprawienie krążenia.

	PRZYSIADY
	Pomaga kształtować i wzmocnić pośladki, biodra i uda.

	WYCISKANIE NAD GŁOWĄ
	Kształtuje ramiona i nogi.

	ĆWICZENIA NA BICEPSY
	UNOSZENIE RAMION
	UNOSZENIE RAMION W BOK

	S3092-CZ
	BEZPEČNOSTNÍ RADY
	Výrobek je určen výlučně k domácímu použití a byl navržen tak, aby była zajištěna bezpečnost. Měly by být dodrženy následující zásady:

	TECHNICKÉ ÚDAJE
	ÚDRŽBA
	SEZNAM ČÁSTÍ
	KROK 1. MONTÁŽ A VÝMĚNA BATERIE.
	KROK 2. PŘIPEVNĚNÍ LANEK PRO POSILOVÁNÍ SVALŮ PAŽÍ A PRSNÍCH SVALŮ.
	KROK 3. NASTAVENÍ VÝŠKY
	FUNKCE DISPLEJE
	BATERIE
	ROZSAH POUŽÍVÁNÍ
	NÁVOD CVIČENÍ
	1. TRÉNINK
	2. VCHÁZENÍ NA STEPPER
	Krok 1:
	Krok 2:
	Krok 3:
	Lehké cviky pro zlepšení oběhu

	DŘEPY
	Pomáhají tvarovat a zpevnit hýždě, pas a stehna.

	ZVEDÁNÍ NAD HLAVU
	Tvaruje ramena a nohy.

	CVIČENÍ NA BICEPSY
	ZVEDÁNÍ RAMEN
	ZVEDÁNÍ RAMEN DO STRAN

	S3092_DA
	VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER
	Dette produkt er kun beregnet til hjemmebrug og er bygget med henblik på optimal sikkerhed. Vær opmærksom på følgende sikkerhedsforanstaltninger:

	SPECIFIKATIONER
	VEDLIGEHOLDELSE
	TRIN 1. Udskiftning af batteri.
	TRIN 2. Montering af modstandsreb.
	TRIN 3. Stigende højde.

	BATTERI
	VILKÅR FOR REFERENCER
	TRÆNINGSINSTRUKTION
	1. Opvarmning
	Trin 1:
	Trin 2:
	Trin 3:
	3. Øvelser

	FRIT SVINGENDE TRIN
	Nem cardio-træning

	DYBE LÅRKNÆBØJNINGER
	Hjælper med at definere, styrke og tone balder, hofter og lår.

	OVERHEAD PRESS
	Definerer dine skuldre, mens den overfører dine ben.

	ALTERNATIVE BICEPSCURLS
	SKIFTEVIS SKULDERPRES
	SKIFTEVIS SKULDERPRES

	S3092-DE
	SICHERHEITSANMERKUNGEN
	Dieses Produkt ist ausschließlich zum Hausgebrauch geeignet und wurde so entworfen, damit die optimale Sicherheit gewährleistet wird. Die folgenden Regeln sollten beachtet werden:
	14. Das Gerät wurde zur Klasse H laut EN ISO 20957 -1 Norm angerechnet. Das Gerät ist ausschließlich für den Hausgebrauch geeignet. Es darf nicht zu therapeutischen, Personalisierungs - und kommerziellen Zwecken verwendet werden.

	TECHNISCHE DATEN
	INSTANDHALTUNG:
	SCHRITT 1 MONTAGE UND BATTERIETAUSCH.
	SCHRITT 2 MONTAGE DER SEILE ZUR ÜBUNG DER HAND- UND BRUSTKORBMUSKULATUR.
	SCHRITT 3 HÖHENEINSTELLUNG
	FUNKTIONEN DER ANZEIGE
	BATTERIE
	VERWENDUNGSBEREICH
	TRAININGS-ANLEITUNG
	2.  Aufwärmung
	1. Einstieg auf den Stepper
	Schritt 1:
	Schritt 2:
	Schritt 3:
	3. Übungen:

	NORMALER SCHRITT
	Einfache Übung zur Verbesserung des Kreislaufs.

	KNIEBEUGEN
	Es hilft, das Gesäß, die Hüften und die Oberschenkel zu formen und zu stärken.

	BANKDRÜCKEN ÜBER DEM KOPF
	Es formt die Arme und Beine.

	BIZEPSÜBUNGEN
	ARME HEBEN
	ARME ZUR SEITE HEBEN

	S3092_ES
	INFORMACIÓN DE SEGURIDAD IMPORTANTE
	Este producto ha sido diseñado exclusivamente para uso doméstico y construido para una seguridad óptima. Tenga en cuenta las siguientes precauciones de seguridad:

	ESPECIFICACIONES
	MANTENIMIENTO
	PASO 1. Sustitución de la batería.
	PASO 2. Montaje de las cuerdas de resistencia.
	PASO 3. Altura ascendente.

	BATERÍA
	TÉRMINOS DE REFERENCIA
	INSTRUCCIÓN DE FORMACIÓN
	1. Calentamiento
	Paso 1:
	Segundo paso:
	Tercer paso:
	3. Ejercicios

	PASO LIBRE DE BALANCEO
	Entrenamiento cardiovascular fácil

	SENTADILLAS PROFUNDAS
	Ayuda a definir, fortalecer y tonificar glúteos, caderas y muslos.

	PRENSA EN ALTURA
	Define tus hombros a la vez que trans tus piernas.

	FLEXIONES ALTERNAS DE BÍCEPS
	PRESS DE HOMBROS ALTERNO
	PRESS DE HOMBROS ALTERNO

	S3092_ET
	OLULINE OHUTUSALANE TEAVE
	See toode on mõeldud ainult koduseks kasutamiseks ja loodud optimaalse ohutuse tagamiseks. Palun võtke arvesse järgmisi ohutusnõudeid:

	SPETSIFIKATSIOONID
	HOOLDUS
	STEP 1. Aku vahetamine.
	2. SAMM. Vastupidavusköite paigaldamine.
	STEP 3. Tõusukõrgus.

	BATTERI
	VIITED
	1. Soojendus
	1. samm:
	2. samm:
	3. samm:
	3. Harjutused

	VABALT ÕÕTSUV SAMM
	Lihtne kardio treening

	SÜGAVAD REIE KÜKID
	Aitab määratleda, tugevdada ja toniseerida tuharad, puusad ja reied.

	ÜLEMINE PRESS
	Määratleb teie õlad, samal ajal kui see läbib teie jalad.

	VAHELDUMISI BICEPSI KÕVERDUSED
	VAHELDUV ÕLGADE SURUMINE
	VAHELDUV ÕLGADE SURUMINE

	S3092_FR
	INFORMATIONS IMPORTANTES EN MATIÈRE DE SÉCURITÉ
	Ce produit a été conçu pour un usage domestique uniquement et pour une sécurité optimale. Veuillez noter les précautions de sécurité suivantes :

	CARACTÉRISTIQUES TECHNIQUES
	ENTRETIEN
	ÉTAPE 1 : Remplacement de la batterie.
	ÉTAPE 2. Assemblage des cordes de résistance.
	ÉTAPE 3 : Hauteur d'élévation.

	TERMES DE RÉFÉRENCE
	INSTRUCTION DE FORMATION
	1. Échauffement
	Étape 1 :
	Étape 2 :
	Étape 3 :
	3. Exercices

	PAS D'OSCILLATION LIBRE
	Entraînement cardio facile

	FLEXIONS PROFONDES DES CUISSES
	Aide à définir, renforcer et tonifier les fesses, les hanches et les cuisses.

	PRESSE D'OVERHEAD
	Il définit vos épaules tout en transposant vos jambes.

	FLEXIONS ALTERNÉES DES BICEPS
	PRESSES À ÉPAULEMENT ALTERNÉES
	PRESSES À ÉPAULEMENT ALTERNÉES

	S3092_HU
	FONTOS BIZTONSÁGI INFORMÁCIÓK
	Ezt a terméket kizárólag otthoni használatra tervezték, és az optimális biztonság érdekében készült. Kérjük, vegye figyelembe a következő biztonsági óvintézkedéseket:

	SPECIFIKÁCIÓK
	KARBANTARTÁS
	LÉPÉS 1. Az akkumulátor cseréje.
	2. LÉPÉS. Az ellenállási kötelek összeszerelése.
	LÉPÉS 3. Emelkedő magasság.

	AKKUMULÁTOR
	HIVATKOZÁSI FELTÉTELEK
	KÉPZÉSI UTASÍTÁS
	1. Bemelegítés
	1. lépés:
	2. lépés:
	3. lépés:
	3. Gyakorlatok

	SZABADON LENGŐ LÉPÉS
	Könnyű kardió edzés

	MÉLY COMB GUGGOLÁS
	Segít a fenék, a csípő és a combok meghatározásában, erősítésében és tónusában.

	OVERHEAD PRESS
	Meghatározza a válladat, miközben a lábadat is átszabja.

	VÁLTAKOZÓ BICEPSZ CURLS
	VÁLTAKOZÓ VÁLLNYOMÁS
	VÁLTAKOZÓ VÁLLNYOMÁS

	S3092_IT
	IMPORTANTI INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA
	Questo prodotto è stato progettato solo per uso domestico e costruito per garantire la massima sicurezza. Si prega di osservare le seguenti precauzioni di sicurezza:

	SPECIFICHE
	MANUTENZIONE
	FASE 1. Sostituzione della batteria.
	FASE 2. Montaggio delle corde di resistenza.
	FASE 3. Aumento dell'altezza.

	BATTERIA
	TERMINI DI RIFERIMENTO
	ISTRUZIONI PER LA FORMAZIONE
	1. Riscaldamento
	Fase 1:
	Fase 2:
	Fase 3:
	3. Esercizi

	PASSO LIBERO OSCILLANTE
	Allenamento cardio facile

	SQUAT PROFONDI DELLE COSCE
	Aiuta a definire, rafforzare e tonificare glutei, fianchi e cosce.

	STAMPA SOPRAVVIVENTE
	Definisce le spalle e slancia le gambe.

	CURL BICIPITI ALTERNATI
	PRESSA A SPALLA ALTERNATA
	PRESSA A SPALLA ALTERNATA

	S3092_LT
	SVARBI SAUGOS INFORMACIJA
	Šis gaminys skirtas naudoti tik namuose ir pagamintas taip, kad būtų užtikrintas optimalus saugumas. Atkreipkite dėmesį į šias saugos priemones:

	SPECIFIKACIJOS
	PRIEŽIŪRA
	1 ŽINGSNIS. 1. Akumuliatoriaus keitimas.
	2 ŽINGSNIS. Pasipriešinimo lynų surinkimas.
	3 ŽINGSNIS. Kylantis aukštis.

	AKUMULIATORIUS
	REKOMENDACIJŲ SĄLYGOS
	MOKYMO INSTRUKCIJOS
	1. Apšilimas
	1 žingsnis:
	2 žingsnis:
	3 žingsnis:
	3. Pratimai

	LAISVAS SŪPYNĖS ŽINGSNIS
	Lengva kardio treniruotė

	GILŪS ŠLAUNŲ PRITŪPIMAI
	Padeda sustiprinti ir tonizuoti sėdmenis, klubus ir šlaunis.

	VIRŠUTINĖ SPAUDOS DALIS
	Išryškina pečius, o kojas - trans.

	PAKAITINIAI BICEPSO LENKIMAI
	PAKAITINIS PEČIŲ PRESAS
	PAKAITINIS PEČIŲ PRESAS

	S3092_LV
	SVARĪGA DROŠĪBAS INFORMĀCIJA
	Šis izstrādājums ir paredzēts tikai lietošanai mājās un ir konstruēts optimālai drošībai. Lūdzu, ievērojiet šādus drošības pasākumus:

	SPECIFIKĀCIJAS
	UZTURĒŠANA
	1. KĀRTA. 1. Akumulatora nomaiņa.
	2. Pretestības virvju montāža.
	3. KĀRTĪBA. Augstuma paaugstināšana.

	BATTERY
	ATSAUCES NOTEIKUMI
	APMĀCĪBAS INSTRUKCIJA
	1. Warm-Up
	1. solis:
	2. solis:
	3. solis:
	3. Vingrinājumi

	BRĪVS ŠŪPOĻU SOLIS
	Viegla kardio treniņa

	DZIĻI AUGŠSTILBU TUPIENI
	Palīdz nostiprināt un tonizēt sēžamvietu, gurnus un augšstilbus.

	PĀRI GALVAI PRESE
	Izceļ jūsu plecus, vienlaikus padarot jūsu kājas caurspīdīgas.

	AIZVIETOTIE BICEPSU CIRTAS
	PLECU PRESES AIZSTĀJĒJS
	PLECU PRESES AIZSTĀJĒJS

	S3092_NL
	BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE
	Dit product is uitsluitend ontworpen voor thuisgebruik en gebouwd voor optimale veiligheid. Houd rekening met de volgende veiligheidsmaatregelen:

	SPECIFICATIES
	ONDERHOUD
	STAP 1. Batterij vervangen.
	STAP 2. Montage van weerstandstouwen.
	STAP 3. Stijgende hoogte.

	BATTERIJ
	REFERENTIETERMEN
	TRAININGSINSTRUCTIE
	1. Opwarmen
	Stap 1:
	Stap 2:
	Stap 3:
	3. Oefeningen

	VRIJ ZWAAIENDE STAP
	Eenvoudige cardiotraining

	DIEPE DIJ SQUATS
	Helpt billen, heupen en dijen te definiëren, versterken en verstevigen.

	OVERHEID PERS
	Definieert je schouders terwijl het je benen omsluit.

	AFWISSELENDE BICEP CURLS
	AFWISSELENDE SCHOUDERPERS
	AFWISSELENDE SCHOUDERPERS

	S3092_PT
	INFORMAÇÕES DE SEGURANÇA IMPORTANTES
	Este produto foi concebido apenas para utilização doméstica e foi construído para uma segurança óptima. Tenha em atenção as seguintes precauções de segurança:

	ESPECIFICAÇÕES
	MANUTENÇÃO
	PASSO 1: Substituição da pilha.
	PASSO 2. Montagem dos cabos de resistência.
	PASSO 3 - Altura ascendente.

	BATERIA
	TERMOS DE REFERÊNCIA
	INSTRUÇÃO DE FORMAÇÃO
	1. Aquecimento
	Passo 1:
	Passo 2:
	Passo 3:
	3. Exercícios

	PASSO DE BALANÇO LIVRE
	Treino de cardio fácil

	AGACHAMENTOS PROFUNDOS PARA AS COXAS
	Ajuda a definir, reforçar e tonificar as nádegas, as ancas e as coxas.

	IMPRENSA SOBREPOSTA
	Define os seus ombros enquanto transpõe as suas pernas.

	ROSCA BÍCEPS ALTERNADA
	PRESS DE OMBRO ALTERNADO
	PRESS DE OMBRO ALTERNADO

	S3092_RO
	INFORMAȚII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANȚA
	Acest produs a fost proiectat numai pentru uz casnic și construit pentru o siguranță optimă. Vă rugăm să țineți cont de următoarele măsuri de siguranță:

	SPECIFICAȚII
	ÎNTREȚINERE
	PASUL 1. Înlocuirea bateriei.
	PASUL 2. Montarea corzilor de rezistență.
	PASUL 3. Ridicarea înălțimii.

	BATERIE
	TERMENI DE REFERINȚĂ
	INSTRUCȚIUNI DE FORMARE
	1. Încălzire
	Pasul 1:
	Pasul 2:
	Pasul 3:
	3. Exerciții

	PAS DE LEAGĂN LIBER
	Antrenament cardio ușor

	GENUFLEXIUNI ADÂNCI ALE COAPSELOR
	Ajută la definirea, întărirea și tonifierea feselor, șoldurilor și coapselor.

	PRESĂ DE SUPRAÎNĂLȚARE
	Îți definește umerii în timp ce îți transpiră picioarele.

	BICEP CURLS ALTERNATIV
	PRESĂ ALTERNATIVĂ PE UMĂR
	PRESĂ ALTERNATIVĂ PE UMĂR

	S3092_SK
	DÔLEŽITÉ BEZPEČNOSTNÉ INFORMÁCIE
	Tento výrobok bol navrhnutý len na domáce použitie a skonštruovaný pre optimálnu bezpečnosť. Upozorňujeme na nasledujúce bezpečnostné opatrenia:

	ŠPECIFIKÁCIE
	ÚDRŽBA
	KROK 1. Výmena batérie.
	KROK 2. Montáž odporových lán.
	KROK 3. Stúpajúca výška.

	BATÉRIA
	REFERENČNÉ PODMIENKY
	INŠTRUKCIE NA ŠKOLENIE
	1. Rozcvička
	Krok 1:
	Krok 2:
	Krok 3:
	3. Cvičenia

	VOĽNÝ HOJDACÍ KROK
	Jednoduché kardio cvičenie

	HLBOKÉ STEHENNÉ DREPY
	Pomáha posilniť a spevniť zadok, boky a stehná.

	OVERHEAD PRESS
	Definuje vaše ramená a zároveň presahuje vaše nohy.

	STRIEDANIE BICEPSOVÝCH ZHYBOV
	STRIEDAVÝ RAMENNÝ LIS
	STRIEDAVÝ RAMENNÝ LIS

	S3092_SL
	POMEMBNE VARNOSTNE INFORMACIJE
	Ta izdelek je bil zasnovan samo za domačo uporabo in izdelan za optimalno varnost. Upoštevajte naslednje varnostne ukrepe:

	SPECIFIKACIJE
	VZDRŽEVANJE
	KORAK 1. Zamenjava baterije.
	KORAK 2. Sestavljanje uporovnih vrvi.
	KORAK 3. Dvig višine.

	BATERIJA
	REFERENČNI POGOJI
	NAVODILA ZA USPOSABLJANJE
	1. Ogrevanje
	Korak 1:
	Korak 2:
	Korak 3:
	3. Vaje

	BREZPLAČEN NIHAJNI KORAK
	Enostavna kardio vadba

	GLOBOKI POČEPI NA STEGNIH
	Pomaga okrepiti in tonizirati zadnjico, boke in stegna.

	OVERHEAD PRESS
	Opredeli vaša ramena, hkrati pa prekrije vaše noge.

	IZMENIČNI BICEPSI
	NADOMESTNI RAMENSKI PRITISK
	NADOMESTNI RAMENSKI PRITISK

	S3092_SV
	VIKTIG SÄKERHETSINFORMATION
	Denna produkt är endast avsedd för hemmabruk och har konstruerats för optimal säkerhet. Vänligen observera följande säkerhetsanvisningar:

	SPECIFIKATIONER
	UNDERHÅLL
	STEG 1. Byte av batteri.
	STEG 2. Montering av motståndsrep.
	STEG 3. Stigande höjd.

	BATTERI
	REFERENSVILLKOR
	UTBILDNING INSTRUKTION
	1. Uppvärmning
	Steg 1:
	Steg 2:
	Steg 3:
	3. Övningar

	FRITT SVÄNGANDE STEG
	Enkel konditionsträning

	DJUPA LÅRBÖJ
	Hjälper till att definiera, stärka och tona skinkor, höfter och lår.

	ÖVERHÖJD PRESS
	Definierar dina axlar medan det trans dina ben.

	ALTERNERANDE BICEPSCURLS
	ALTERNERANDE AXELPRESS
	ALTERNERANDE AXELPRESS

	S3092_UK
	ВАЖЛИВА ІНФОРМАЦІЯ ПРО БЕЗПЕКУ
	Цей виріб призначений лише для домашнього використання і створений для забезпечення оптимальної безпеки. Будь ласка, зверніть увагу на наступні заходи безпеки:

	ТЕХНІЧНІ ХАРАКТЕРИСТИКИ
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	Крок 1: Заміна батареї.
	КРОК 2. Збірка мотузок опору.
	КРОК 3. Набираємо висоту.

	БАТАРЕЯ
	ТЕХНІЧНЕ ЗАВДАННЯ
	НАВЧАЛЬНА ІНСТРУКЦІЯ
	1. Розминка
	Крок перший:
	Крок другий:
	Крок 3:
	3. Вправи

	ВІЛЬНИЙ ПОВОРОТНИЙ КРОК
	Легке кардіо тренування

	ГЛИБОКІ ПРИСІДАННЯ НА СТЕГНАХ
	Допомагає зміцнити і тонізувати сідниці, стегна і гомілки.

	НАДРУКОВАНА ПЕЧАТКА
	Окреслює ваші плечі, а також переходить на ноги.

	ПОЧЕРГОВІ СКРУЧУВАННЯ БІЦЕПСА
	ПОЧЕРГОВИЙ ЖИМ ПЛЕЧИМА
	ПОЧЕРГОВИЙ ЖИМ ПЛЕЧИМА
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