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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:
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10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.
17.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wplywajacych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz
oso6b majacych kiopoty ze zdrowiem.

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

Zwracajuwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesliw czasie
éwiczen pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy mogg wynikaé z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

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

Urzadzenie nalezy postawic¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podtoza
nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Uktad hamujgcy nie jest zalezny od predkos$ci ¢wiczen.

Wolna przestrzen nie powinna byé mniejsza niz 0,6 m i

wieksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych

sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawiera¢

przestrzen do awaryjnego =zejscia. Gdzie sprzet jest

usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze l
by¢ podzielona. G |

206w A ® 0,61
Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach ' ‘ e

czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcéw
i pozostatych potgczen.

Przed rozpoczeciem ¢wiczeh sprawdz umocowanie czesci i \
faczacych je Srub. Trening mozna rozpoczg¢ tylko wtedy,
jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne. 20,6 m 206m

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod oo c 0 5 owad WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0.6 M
wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono  opwiDOCZNES NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE.
spetniato warunki bezpieczenstwa. Szczegélng uwage nalezy

zwrdci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogii tapicerke, ktére ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy
natychmiast naprawic¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

Zwracajuwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadza¢ w trakcie
cwiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokoigce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij éwiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopodki 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 ruchow.

Sprzet zaliczony zostal do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylacznie do uzytku
domoweqgo. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacvinych i komercyinych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla osob dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzgdzenia.
Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywacé 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 ODPOWJEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWEASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 7,5 kg
Rozmiar po rozozeniu — 35X24X45 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkoéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chronic¢ je przed wilgocig i koroza.



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
9 Wspornik rolki 1 27 Podktadka ¢8 12
10 Drazek 2 28 | Sruba M8x30 4
11 Lacznik 1 29 | Sruba M8x40 4
12 Zaslepka 2 30 Podktadka 8
13 | Podktadka M25 4 31 | Sruba M8x20 2
14 Zaslepka sruby 4 32 | Sruba 1
15 Magnes 1 33 Podktadka M5 1
16 | Plastikowa podktadka 2 34 | Sruba 4
17 Zaslepka 1 35 Zaslepka 4
18 Plastikowa podktadka 1

@30xpl12x11
MONTAZ

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

KROK 1. MONTAZ | WYMIANA BATERII.

- wyciggnij wyswietlacz zurzgdzenia

- usuh zuzytg baterie

- wtéz nowa, sprawng baterie do urzadzenia, upewniajac sie, Ze jest poprawnie umieszczona.

T ™




KROK 2. MONTAZ LINEK DO CWICZEN MIESNI RAK | KLATKI PIERSIOWE.J.

Potgcz obie linki zramg gtéwng korzystajac zhaczykéw umieszczonych po obu stronach urzgdzenia (jak pokazano na rysunku
ponizej).

Upewnij sie, ze sg prawidtowo i bezpiecznie zamocowane.

KROK 3.REGULACJA WYSOKOSCI
Pokretto regulacyjne (3) znajduje sie w przedniej czesci steppera i pozwala na zmiane wysokos$ci unoszenia sie pedatow. Im
wieksza wysokos¢, tym ¢wiczenia wymagajg wiekszego naktadu sity. Dostosuj wys okos$¢ do swoich moZiwosci i upodoban.

FUNKCJE WYSWIETLACZA

STEP/MIN — LICZBA POWTORZEN (KROKOW) / MIN: Wyswietla liczbe powtdrzen (krokéw) na minute.

SCAN - SKANOWANIE : Automatycznie wySwietla kolejno wartos ¢ kazdej funkgji licznika.

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

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

COUNT - LICZNIK KROKOW: Wyswietla catkowitg liczbe krokow w danej sesji treningowe;j.

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

BATERIA
Do poprawnego funkcjonowania monitora potrzebna jest sprawna bateria AAA.

ZAKRES ZASTOSOWANIA

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

INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykonac¢ céwiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
¢wiczenie powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzi i skurczu miesni i
powoduje lepsza prace miesni.



WEWNETRZINE

MIESNIE UD
SKEONY

W PRZ0D EYDKA

ACHILLES
SKLONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

2. Wchodzenie na stepper

Wazne: Aby osiggnac¢ petng rbwnowage oraz odpowiednig pozycje podczas éwiczen zaleca sie, 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 znalaz sie on w pozycji dolnej. Nastepnie utézstope na srodku pedatu i wejdz
na stepper. Postaw druga stope na pedale i powoli zacznij wykonywaé kroki. Cwicz powoli az nabierzesz wprawy i bedzie szw
stanie utrzymac¢ réwnowage.

Krok 3:
Krok 1: Zacznij wykonywa¢ powolne kroki
Stan z tytu stepera. Potdz lewg az przyzwyczaisz sie do ruchow
stope na $rodku pedatu i nacisnij pedatéw stepera. Aby
w dot azdo oporu. dostosowaé op6r pedatéw odkreé
gatke i przesun do nowej pozycji,
nastepnie dokrec.
Uwaga: Celem éwiczenia jest

Krok 2:
Umie$¢ prawg stope na Srodku
prawego pedatu.

uzyskanie rytmicznych gtadkich
ruchéw. Staraj sie nie dotykac
pedatamiogranicznikow.



3. Cwiczenia
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ZWYKLY STEP

tatwe ¢wiczenie na
krazenia.

Step taki jak dla poczatkujacych. Powoli
zacznij ruszaé ramionami tak, jak podczas
marszu. Intensywnos¢ ¢wiczenia mozna
zwigkszyé wymachujgc wyzej ramionami.

poprawienie

Jednak wykonuj ruchy ramionami tylko |

wtedy, jesli
steperze.

czujesz sie pewnie na

PRZYSIADY

Pomaga ksztaltowaé i
posladki, biodra i uda.
Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki
nalazly sie blizej podioza. Nie pozwdl,
aby kolana znalazly sie poza linig palcow

wzmochié

stop. Powtdrz éwiczenie tyle razyile jestes

w stanie bez nadmiernego wysitku, |

nastepnie powrd¢ do normalnej pozycji,
aby odpoczgé. Powtérz ¢wiczenie.

WYCISKANIE NAD GLOWA

Ksztaltuje ramiona i nogi.

Podczas stepu podnie$ rece dotykajgc
ramion. Za kazdym razem, kiedy
wykonujesz krok na steperze podnos obie
rece do gory ponad glowe. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej strony
opus¢ obie rece do pozycji wyjsciowe;j.
Powtdrz éwiczenie.
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CWICZENIA NA BICEPSY

Wez do reki uchwyty linki. Podczas
stepu utdz obie rece wzdtuz tutowia,
dtonie utézna zewnatrz. Zegnij
prawytokie¢i podnies reke do klatki
piersiowej, wtedy prawa noga
powinna by¢ wyprostowana (pedat
steperajestnadole). Nastepnie
robigc krok opus ¢ prawa reke do
pozycji wyjsciowejoraz podnies do
klatki piersiowej lewa reke.

UNOSZENIE RAMION

Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
rece wzdtuz tutowia, ugnij lekko w
tokciach, nadgarstkamido gory.
Robigckrok (gdy prawa noga jest
wyprostowana)wyciggnij przed
siebie prostopadle do ciata napietg
prawg reke. Nastepnie robigc krok
przyciggnij napieta reke do biodrai
réwnoczesnie przed siebie wyciggnij
napietalewareke.

UNOSZENIE RAMION W BOK
Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
rece wzdtuz tutowia, ugnij lekko w
tokciach, nadgarstkami do gory.
Podczas stepu podnies napiete rece
w bok wysoko$¢ramion. Kiedy
wykonujeszdrugi krok z drugiej
strony opus¢ powoli napiete obie
rece do pozycji wyjsciowej. Powtérz
éwiczenie.



OWNER’'S MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

1.

o0k

10.
11.
12.
. Wear suitable clothing whilstusing the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caughtin the equipment or

14.
15.

16.
17.

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 equipmentto exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your bodys signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you
experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath,
feeling lioghtheaded, dizzy or nauseous. Ifyou do experience any of these conditions vou should consultyour doctor before
continuing with exercise program. Injuries to health mayresult from incorrect or excessive training.

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

Usethe equipmenton a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.
Free area shall be notless than 0,6 m greater than the training area in

the directions from which the eauipment 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. 3

Before each use, visually inspect the unit including hardware and Y .
resistance bends. 206w g » 206w
Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are v
securelytightened.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective

components whilstassembling or checkina the equipment, or if vou hear \

any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not

use the equipment until the problem has been rectified. 206m 206m

Do notinsert any object into any openings.
Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.
The safety level of the equipment can only be maintained ifitis reqularly examined for damaae and/or wear and tear.

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 mustbe taken when lifting or moving the equipmentso as notto injure your back. Always use proper lifting techniques
and/or use assistance.

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

Assemble this unitas described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the partlist.

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

SPECIHCATIONS

Weight— 7,5 kg
Dimensions — 35X24X45 cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE
Your unithas been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend thatyou do the
following:

Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue offwith a soft, clean cloth after each use
Always make sure that the bands are secure and show no signs ofwear
Regularlycheck the tightness of nuts and bolts



PARTS

NO. DESCRIPTION QTY. NO. DESCRIPTION NO.
1 Main frame 1 19 Plastic flat washer@30x¢@12x3 1
2 Computer 1 20 Plastic flat washer@20x@8.5x 2 12
3 Adjustable Knob 1 21 sensor 1
4 Pedal 2 22 Plastic fastener 1
5 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 Sc?r?:s((::ttiir?g rsoh;et for 1 29 inner hexagon screw M8x40 4
12 Plastic cover 2 30 Flat washer
13 Flat washer M25 4 31 inner hexagon screw M8x20
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

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

The Mini Stepper S3092 is 99% assembled. You will only need to:

STEP 1. Battery replacing.

Take the computer off the unit.
Remove battery.

- Replace with a new battery and make sure the batteryis positioned correctly.
R T .




STEP 2. Assembly of resistance ropes.
- Hookthe 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 adjustthe Knob nut (3) according to the position
thatis 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 workoutsession

CALORIES: Show the calories burned.

COUNT: Accumulate the number ofstride during workoutsession

Note:
1 .The computerturns off automaticallywhen the sensor has no signalinputor no key are pressed forapproximately4 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 batteryto 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 with a warm -up. We suggest you
do the following exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30 seconds.

Ei INNER THIGH
BENT

CALF AND

ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

2. Getting on the lateral thigh trainer

Important: to help establish correctbalance and proper form while exercising on the lateral thigh trainer, we highlyrecommend
that firsttime 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 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 footin the middle of pedal and step up onto the pedal. Next, place your other
footin 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.

Step 3:

Start exercising At a slow tempo
with smooth easy steps so thal
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.

3. Exercises q
FREE SWINGING STEP ALTERNATE BICEP CURLS

Easy Cardio Workout

Step on the Stepper as outlined In the
,Getting Started” section of his manual.
Slowly begin to swing your arms from side
to side as if you were walking normally.
You can increase the intensity of your

£~

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

While stepping down, curl of opposite
arm up towards your chest, alternating
lifting your arms back and forth with

\ workout by swinging your arms higher. ‘# each step.
' Swing your arms at higher level with a |
! &) gentle and easy swinging motion. ﬁ
]

DEEP THIGH SQUATS

Helps to define strengthen and tone . a
buttocks, hips and thighs. o
E‘ Lower your buttocks closer to the base of 1.‘ ALTERNATE SHOULDER PRESS.
. . . Carefully step onto the stepper. Grip the
the unit by bending your hips and knees. resistance bands and extend one arm
) . Do not allow your knees to go in front of Ay up, pressing over your head. While
A - your_t_toes. Do as man)t/hrepetittionstin this . stepping down press the opposite arm
position as you can, then return to your [ . o
normal stepping position to give your legs -, . Over your head, alternating lifting your

i +| arms back and forth with each step.
arest. Repeat.

OVERHEAD PRESS

Defines your shoulders while it trans
your legs.

While stepping position, keep your hands

ALTERNATE SHOULDER PRESS
Carefully step onto the stepper. Grip the
resistance bands and extend one arm

.L near your shoulders. Everytime your right b g . :

Lt ‘3 . L 8 up, pressing over your head. While
W Ciond both hands over your head toward | (g | SIepPing down press the opposite arm
= ¥o over your head, alternating lifting your

the ceiling withoutlocking-outyour elbows.
Next as you press the opposite foot
against the pedal slowly lower yourarms | !
back to their starting position and repeat.

| A
. i

[ arms back and forth with each step.



NAVOD K OBSLUZE

BEZPECNOSTNi RADY

Vyrobek je urcen vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa bezpecnost. Mély by byt dodrzeny
nasledujici zasady:

1.

wn

10.
. Davejte pozor na Souhajici regulacéni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.
12.

13.

14.
15.
16.
17.

Pred zapocCetim tréninku se poradte s Iékafem za ucelem wylouceni prekazek ve wyuzivani tohoto cviCebniho zafizeni.
Rozhodnuti Iékare je nezbytné v pfipadé uzivani Iékl majicich viivna ¢innost srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu.Je to
také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

Pfed zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku. Provadéné kroky na sebe navzaiem navazuii.

Vsimejte si znepokojujicich signall. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpectné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolestna hrudniku, nepravidelny srdec¢nirytmus nebo jiné znepokojujici projewvy,
je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s lékafem. Urazy mohou byt zpdsobené nepravidelnym nebo pfili$
intenzivnim tréninkem.

V priibéhu tréninku a po ieho ukondeni zaiistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zatizeni je potfeba postavit na suchém a roném powrchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré
pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuceno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku. Brzdovy systém neni zavisly
na rychlosti pohybu. -
Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovatdo vzdalenostimensinez

0,6 m a vétSi nez je dostupna tréninkova plocha. Volny prostor musi také

zahrnovat prostor pro bezpeéné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se

nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, miZe dojit k podéleni volného

prostoru. » ] ' o _ 5 06 ", w 206mu
Pfed prwnim pouZtim, a déle v pravidelnvch intervalech, je potfeba 200w P R
kontrolovat upevnéni Sroubl a ostatnich spoja.

Pred zapodetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubu, které

je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné
sestaveno. \
Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a 20,6 m >06m

poskozeni, pouze tehdy budou splnény bezpeénostni podminky. Zvastni

pozornost je potifeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotiebeni nejrychleji. PoSkozené &asti je potfeba co
nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouZivat.

Do otvorli nevkladeijte zadné predméty.

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

Cvicte v pohodIiném obleceni a sportovni obuvi. Whybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o wcnivajici ¢asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

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

Bé&hem zvedani nebo pfenasenitohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni p atefe.
Zarizeni je uréeno pouze pro osoby dospélé. Déti bezdozoru udrzujte vbezpedéné vzdalenosti od zarizeni.

Pfi montaz zafizeni ie potfeba pfesné dodrZovat navod a pouZivat pouze €asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim
montaZe je potfebyzkontrolovat, zda vSechny ¢asti, které jsou vseznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi SI PRECTETE NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANENI
NEBO POSKOZENi PREDMETU, ZPUSOBENE NEVHODNYM POUZITIM ZARIZENI.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 7,5 kg

Rozmeéry po rozZloZzeni — 35X24X45 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 100 kg

% zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na odstrafovani $piny a
prachu.
SEZNAM CASTI
NO. DESCRIPTION QTY. NO. DESCRIPTION NO.
1 Hlawmi ram 1 19 Plastova podlozka @30x¢p12x3 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
6 Ty& pedalu (L) 1 24 Sroub M12x80
7 Naraznik 2 25 Matka M12

8 Hydraulicky cylindr 2 26 Matka M8

9 Ram kladky 1 27 Podlozka ¢8
10 Spojka 2 28 | Sroub M8x30
11 Podlozka spojujici ¢asti 1 29 | Sroub M8x40
12 Krytka 2 30 Podlozka

13 | Podiozka M25 4 31 | Sroub M8x20
14 Krytka 4 32 Sroub

15 Magnet 1 33 Podlozka M5
16 | Plastova podiozka 2 34 | Sroub

17 | Krytka 1 35 | Knytka

18 Plastova podloZzka @30x¢p12x11 1

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

KROK 1. MONTAZ A VYMENA BATERIE.

- wtahnéte displej ze zafizeni
- odstrante wbitou baterii
- VloZte novou, spravnou baterii do zafizeni a ujistéte se,ze je spravné umisténa.




KROK 2.PRIPEVNENI LANEK PRO POSILOVANI SVALU PAZi A PRSNICH SVALU.
Spoite obé lanka s hlavnim ramem pomoci hackl umisténych po osbou stranach zafizeni (vizobrazek nize).
Ujistéte se, Ze jsou fadné pfipevnény.

KROK 3. NASTAVENI VYSKY
Regulaéni hlavicka (3) se nachazi na predni ¢asti stepperu a umozriuje nastavit wsSku
zdvihu pedald. Cim v&t8i je wska, tim jsou cviky naroénéjsi. Prizptsobte wiku swm
schopnostem a poZadavkim.

FUNKCE DISPLEJE

STEP/MIN — POCET OPAKOVANI (KROKU)/MIN: Zobrazuje po&et opakovani (kroki)
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 b&hem tréningu. POZOR: Jedna se o pfibliZnou hodnotu.
COUNT — POCET KROKU: Zobrazuje celkowy podet kroktl béhem tréninku.

1. Pocdita¢ se vypne automaticky, pfiblizné po 4 minutach od ukonéenicvi¢eni.
2. Pocita¢ je mozné zresetovat wtahnutim baterie nebo stisknutim tlacitka MODE na dobudelSinez 3 sekundy.

BATERIE
Pro spravné fungovani displeje je potfeba baterie AAA

ROZSAH POUZiVANi

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

\

VNITRNI STEHENNI

PREDKLONY SALSING
NAVOD CVICENi VPRED
Opakované cviCeni zpewni a zlep$i VaSi kondici, 4 ACHILLOVA
buduje svaly a spolu s dodrzenim Zvotospravy a & > o . SLACHA
spalenymi kaloriemi umozni spalit nadbyte¢na kila. UKLONY PROTAHOVANI STEHENNIHO

NA BOK SVALSTVA

1.TRENINK

PFfed zapocetim tréninku doporucujeme provést rozcvicku, a to pomoci cvikll nize zobrazenych. Kazdy cvik by mél byt provadén
min. po dobu 30 sekund. Rozcvicka snizuje riziko zranéni a kieci svall a podili se na lepS$i praci svald.

2.VCHAZENI NA STEPPER

DULEZITE: Pro dosaZeni plné rownovahy a potfebné pozice b&hem tréninku se doporuéuje, aby osoby, které cviéi poprvé,
postavili toto zafizeni mez dvefe nebo k opéradlu vysokého kiesla. Drzte se ramu dvefi nebo opéradla, postavte jednu nohu na
pedal a seSlapnéte jej tak, aby se ocitl vdolni poloze. Postavte druhou nohu na druhy pedal a pomalu zaénéte provadét kroky.
Cvicte zvolna do té doby, nez si zvyknete a budete schopni udrzet rovnovahu.
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3. CVIKY
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Krok 1:
Postavte se k zadni c&asti
stepperu. Polozte levou nohu
na stfed pedalu a seSlapnéte
jej tak,aby se ocitl v dolni
poloze.

Krok 2:
Umistéte pravou nohu na
stfed pravého pedalu.

BEZNY STEP

Lehké cviky pro zlepSeni obéhu

Jde o step stejny jako ten, ktery je uren
pro zacate¢niky.Pomalu zacnéte hybat
rameny jako b&hem pochodu. Intenztu
cviku lze zwsit ,pokud budete rameny
machat wSe. Pohyby rameny vSak
provadéjte pouze v pfipadé, pokud se na
stepperu citite stabilné.

DREPY

Pomahaji tvarovat a zpevnit hyzdé, pas
a stehna.

Ohnéte se v kolenou a pase tak, aby se
hyzdé nalezly blize podlahy. Nedovolte,
aby byla kolena za linii palct chodidel.
Cvik opakujte tolikrat, kolikrat jste schopni
jej bez namahy opakovat, poté se vratte
do plvodni pozice a odpocirite si. Cvik
zopakujte.

ZVEDANiI NAD HLAVU

Tvaruje ramena a nohy.

Béhem stepu zvédnéte ruce tak, aby se
dotykaly ramen. Pokazdé, kdy provadite
na steperu krok, zvednéte obé ruce nad
hlavu. Kdyz provadite druhy krok , spustte
ruce do vychozi pozce. Cvik opakujte.

Krok 3:

Zahaijte cviceni pomalym
tempem pomocipomalych a
jednoduchych pohybu, abyste
sioswvojilipohyby na stepperu.
Pro nastaveniodporu pedalu
wySroubujte regulaéni
hlavi¢ku, pfesunite jido nové
polohy a opétji utahnéte.
Poznamka: Cilem cv€eni jsou
plynulé rytmické kroky.
SnaZte se pedalynedotykat
ramu stepperu.

CVICENi NA BICEPSY

Vezméte do ruky drzadlo lanka. B&Ehem
stepu dejte obé& ruce podéltéla, dlané
nasmérujte ven. Ohnéte pravy loket a
zvednéte ruku k hrudi, v této chvili ma
byt prava noha narovnana (pedal
stepperu je dole). BEhem provadéni
kroku spustte pravou ruku do vychozi
pozice a levou ruku zvednéte k hrudi.

ZVEDANI RAMEN

Vezméte drzadlalanek stepperu, dejte
obé ruce podél téla, ohnéte je lehce v
loktech, zapéstim nahoru. B&€hem
provadéni kroku ( kdy je prava noha
narovnand)zvednéte pfed sebe kolmo k
télu narovnanou pravou ruku. Béhem
provadéni kroku pfitahnéte napnutou
ruku k bedram a zarover k sobé
zvednéte napnutou levou ruku.

ZVEDANi RAMEN DO STRAN
Vezméte drzadlalanka stepperu, dejte
obéruce podél téla, ohnéte je lehce v
loktech, zapéstim nahoru.B&éhem stepu
zvednéte napnuté ruce do stran na
uroveri ramen. Béhem vykonavani
druhého kroku z druhé strany, spust'te
pomalu napnuté ruce do wchozi pozice.
Cviceni zopakuijte.



SICHERHEITSANM ERKUNGEN

Dieses Produkt ist ausschlieBlich zum Hausgebrauch geeignet und wurde so entworfen, damit die optimale Sicherheit
gewahrleistet wird. Die folgenden Regeln soliten 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 iiber 35 Jahren
sowie Personen mit Gesundheitsproblemen sollten sich vorab bei ihrem Arzt informieren.

2. Vor Beginn der Ubungen sollten Sie sich immer zuerst aufwarmen. Die ausgefiihrten Schritte sind miteinander verbunden.
3. Beachten Sie beunruhigende Symptome. UnsachgemaRe sowie Uibertriebene Ubungen sind schadlich fiir die Gesundheit.
Falls wahrend der Ubungen Kopfschmerzen, Schwindel, Schmerzen im Brustkorb, Herzrhythmusstérungen oder andere
beunruhigende Symptome auftreten, sollten Sie mit den Ubungen sofort authdren und einen &rztlichen Rat einholen.
Verletzungen kdnnen 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 ordnungsgemaR nivellierte Oberflache gestellt werden. Alle scharfen
Gegenstande sollten aus der direkten Umgebung der Maschine entfernt werden. Sie sollte vor Feuchtigkeit geschiitzt und
eventuelle Unebenheiten ausgeglichen werden. Es empfiehlt sich spezelle rutschfeste Unterlagen anzuwenden, die ein
Verschieben des Gerates wahrend der Ubungen verhindern. Die Bremsanlage hangt 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

fir einen Notausstieg berlicksichtigen. Wenn die Gerate nebeneinander

gestellt werden, ist die Halfte der vorgegebenen Freiflache ausreichend.

7. Vor dem ersten Gebrauch und auch spéater sollten in regelmaRigen ,.:’ w 206mu
Abstanden die Befestigungen aller Schrauben, Bolzen und der anderen 206w P

Verbindungen gepriift werden.

8. Vor dem Beginn der Ubungen sollte die Befestigung aller Elemente und
der verbindenden Schrauben gepruft werden. Das Training kann nur

begonnen werden, wenn das Gerat vollkommen funktionsfahig ist. \

9. Das Gerat sollte regelmafig in Bezug auf Abnutzung und Beschadigungen 0.6 n >06m
Uberpruft werden. Nur so werden die Sicherheitsbedingungen erfilit. 3

Besonderes Augenmerk gilt den Schaumgriffen, den FuRkappen und der Polsterung, da diese am schnellsten abgenutzt
werden. Beschadigte Elemente sollten sofort repariert oder gegen neue ausgetauscht werden. Bis dies geschieht darf das
Gerate zu Ubungszwecken nicht verwendet werden.

10. Stecken Sie keine Geaensténde in die Offnungen. )

11. Beachten Sie hervorstehende Regelgerate und andere Konstrukionselemente, die die Durchfiihrung der Ubungen
behindern kdnnten.

12. Nutzen Sie das Gerat nur gemaf seinem Verwendungszweck. Wenn ein Bauteil beschadigt bzw. abgenutzt wird oder wenn
Sie beider Benutzung des Gerates beunruhigende Gerdusche héren, sollten Sie die Ubungen sofort unterbrechen. Benutzen
Sie das Gerat 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 Gerat ist ausschlieBlich fiir den
Hausgebrauch geeignet. Es darf nicht zu therapeutischen, Personalisierungs- und kommerziellen Zwecken verwendet
werden.

15. Beim Umstellen des Gerates sollte die richtige Kérperhaltung beachtet werden, um die Wirbelsaule nicht zu beschadigen.
16. Das Produktist nur fiir die Erwachsene geeignet. Unbeaufsichtigte Kinder sollten vom Gerat fern gehalten werden.

17. Bei der Montage des Gerates sollte die angehéangte Anleitung strikt befolgt werden. Es durfen nur Elemente, die sich im
Lieferumfang befinden, verwendet werden. Vor der Montage sollte gepruft werden, ob sich alle Teile aus der Stiickliste 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— 7.5 kg

Abmessungen nach dem Aufklappen — 35X24X45 cm
Maximale Produktbelastung - 100kg

INSTANDHALTUNG:
Zur Geratereinigung sollten keine aggressiven Reinigungsmitteln verwendet werden. Benutzen Sie zur Reinigung ein feuchtes
weiches Tuch. Die Gerate 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 GummistoBstange 2 25 M12 Mutter 1
8 Hydraulikzylinder 2 26 Mutter M8 8
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@12x11
MONTAGE

Der Mini Stepper S3092 ist zu 99% zusammengebaut. Vor der Benutzung mussen lediglich einige, unten genannte Schritte,
durchgefihrt werden.

SCHRITT 1 MONTAGE UND BATTERIETAUSCH.

- Entnehmen Sie das Displayaus dem Gerat

- Entfernen Sie die verbrauchte Batterie

- Legen Sie eine neue, funktionsfahige Batterie in das Gerat ein, vergewissern Sie sich, dass Sie ordnungsgemal eingelegt ist.

U e et .




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 Gerates
befinden (wie in der unteren Abbildung gezeigt wurde).

Vergewissern Sie sich, dass sie ordnungsgemaf und sicher eingebaut sind.

SCHRITT 3 HOHENEINSTELLUNG
Der Einstellknopf (3) befindetsich im vorderen Teil des Steppers und ermdglicht es Ihnen, die Héhe der Pedale zu &ndern. Je
groRer die Hohe, desto mehr Kraftaufwand ist erforderlich. Passen Sie die Héhe an eigene Mdglichkeiten und Praferenzen.

FUNKTIONEN DER ANZEIGE

STEP/MIN — ANZAHL DER WIEDERHOLUNGEN (SCHRITTE) / MIN: Zeigtdie Anzahl der Wiederholungen (Schritte) pro
Minute.

SCAN - SCANNEN : Zeigt automatisch den Wertjeder Zahlerfunktion an.

TIME - ZEIT: Zeigtdie Gesamtzeitin jeweiliger Trainingseinheitan.

CALORIES - KALORIEN: Zeigtdie Anzahl derKalorien an, die wahrend jeweiliger Trainingseinheitverbrauchtwurden.
ACHTUNG: Dies istein ungefahrer Wert.

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

3. Der Computerschaltetnach ungefahr4 Minuten nach Beendigung der Ubungen automatisch aus.
4. Der Computerkann zuriickgesetzt werden indem die Batterien entferntwerden, oder durch das 3 Sekunden lange
gedrucktHalten der MODE Taste.
BATTERIE

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

VERWENDUNGS BEREICH

Stepper ist ein Gerat, das fiir allgemeine Ubungen zu Hause bestimmt ist Mini stepper S3092 wurde zur Klasse H
angerechnet. Das Gerat ist ausschlieBlich fir den Hausgebrauch geeignet. Es darf nicht zu therapeutischen,
Personalisierungs- und kommerziellen Zwecken verwendet werden.



TRAININGS-ANLEITUNG

2. Aufwdrmung

Vor dem Training empfehlen wir Aufwarm ibungen - so wie in der unten stehenden Abbildung dargestellt — durchzufiihren. Jede
Ubung sollte mindestens 30 Sekunden ausgefiihrt werden. Ordnungsgemaf durchgefiihrte Aufwarmung reduzert das Risiko

einer Verletzung.

BEUGEN MNACH
VORNE

&

INMERE
OBERSCHENKELMUSKULATUR

o

WADE
ACHILLES

STRECKEN DER

BEUGEN IN DIE OBERSCHENKELMUSKULATUR

SEITE

3. Einstieg auf den Stepper

Wichtig: Um ein wollstandiges Gleichgewicht und eine korrekte Kérperhaltung wahrend des Trainings zu erreichen, wird
empfohlen,das Geratbeim ersten Mal zwischen die Tlirrahmen oder an der Riickenlehne eines hohen Stuhls zu stellen. Halten
Sie sich an beiden Turrahmen oder an der Ruckenlehne fest, stellen Sie einen Full auf das Pedal und treten Sie darauf, so
dass es sichin derunteren Position befindet. Stellen Sie dann Ihren FuR 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, lhr Gleichgewicht zu halten.

Schritt 1:
Stellen Sie sich hinter den
Stepper Platzieren Sie lhren
linken Ful3 in der Mitte des
Pedals und driicken Sie bis zum
Anschlag.

Schritt 2:
Platzieren Sie den rechten Ful} in
der Mitte des rechten Pedals.

Schritt 3:

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

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

Achtung: Ziel der Ubungistes,
gleichmafige rhythmische
Bewegungen zu erreichen.
Versuchen Sie, die Anschlage
nicht mitden Pedalen zu
berthren.



3. Ubungen:

=N

Ny

NORMALER SCHRITT

Einfache Ubung zur Verbesserung des
Kreislaufs.

Gleicher Schritt wie der fir Anfanger.
Bewegen Sie langsam lhre 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 fiihlen.

KNIEBEUGEN

Es hilft, das GesaR, die Hiiften und die
Oberschenkel zu formen und zu
starken.

Beugen Sie Ihre Knie und Huften so, dass
das Gesal nadher 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
moglich ohne UbermafRige Anstrengung
und kehren Sie dann in die normale
Position zuriick, 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 berihren Sie gleichzeitig
lnre Arme. Heben Sie bei jedem Schritt,
den Sie auf dem Stepperausfiihren, beide
Hande uber 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 lhre Hande nach
draufRen.Beugen Sie den rechten
Ellbogen und heben Sie die Hand
zur Brust. Das rechte Bein sollte
gerade sein (das Pedal des
Steppers befindetsichinder
unteren Position). Dann,indem Sie
einen Schritt machen, senken Sie
Ihre rechte Hand indie
Ausgangsposition und heben Sie
Ihre linke Hand zur Brust.

ARME HEBEN

Nehmen Sie die Seilgriffe in die
Hande, legen Sie beide Hande
entlang des Oberkoérpers, beugen
Sie leichtdie Ellbogen, mitden
Handgelenken nach oben. Wahrend
Sie einen Schritt machen (wenn das
rechte Bein gerade ist), strecken Sie
Ihre rechte, gespannte Hand
rechtwinklig aus. Dann einen Schritt
machen, die angespannte Hand an
die Hifte 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 Oberkdérpers, beugen
Sie leichtdie Ellbogen, mitden
Handgelenken nach oben.Heben
Sie wahrend des Schritts die
gespannten Hande in Oberarm-
Hohe zur Seite. Wenn Sie dagegen
den zweiten Schritt machen, senken
Sie Schritt fiir Schritt beide Hande in
die Ausgangsposition. Wiederholen
Sie die Ubung.






KARTA GWARANCYIJNA

Nazwaartykutu: | |
Kod EAN: | |
Data sprzedazy: | |
WARUNKI
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 pieczatka 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 sklepu lub serwisu.
4, W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci zimportu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
5. Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewfasciwy montazi konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka,
tozyska itp.
6. Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidfowej eksploatacji.
7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
8. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis

ma prawo odmoéwi¢ przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze
odmowi¢ jego przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

9. Gwarancjg nie sg objete czynnos$ci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wtasnym zakresie.

10. Gwarantinformuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajacych z niezgodnos$ci towaru z
umowa.

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

ADNOTACIE O PRZEBIEGU NAPRAW

L.p.

Data zgtoszenia Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
wydania (sklep, wtasciciel)




GUARANTEE CARD

Article name: | |

EAN code: | |

Date of sale: | |

GUARANTEE

1. The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the period of 24
months from the date of sale.
2. The Guarantee will be recognised bythe shop orservice centre after the client provides:
-clearlyandcorrectlyfilled-in guarantee card with the sale stampandthe
seller’s signature - valid purchase confirmation for the equipment induding
the date of sale/ bill/ - complained product.
3. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not more than 21
days from the delivery of the product to the shop orservice.
4, Should itbe necessary to import some components, the guarantee term can be extended bythe period required to import such
part, however such period shall not be longer than 40 days.
5. The guarantee does not cover:
- mechanical damages and subsequent defects,
- damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,-incorrect assembly and
maintenance,
- damages and consumption ofsuchelements as:cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings, etc.
6. The guarantee expiresinthe event of:
- expiry of the validity term,
- self-repairs,
- failure to follow the rules of correct operation.
7. No duplicates of the guarantee cards shall be issued.
8. The producthandedoverforrepairshouldbe complete and clean. If some parts are missing, the serviceis entitled to refuse to
acceptthe productforrepair. The service mayrefuse to accepta dirty productorcleanin onthe client’s expense after the client’s
written permit.
9. The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction, the useris obliged
to perform themselves.
10. The Guarantoralso informs that they offer post-guarantee service.
11. The product should be provided in its original packaging and should be secured for shipment.

The guarantee for soldgoods is not exclusive, does not limit or suspend entitlements of the buyerresulting fromthe non-compliance of the product with
the agreement.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Item

Date of Date of Course of repairs Signature of the recipient
notificacion provision (shop, owner)




ZARUCNI LIST

Nazev produktu: |

EAN kod: |

Datum prodeje: |

ZARUCNI PODMINKY

1. Proddavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na Uzemi Polska po dobu 24 mésici od data prodeje.

Zaruka bude respektovana obchodem nebo servisem po predloZeni zakaznikem:
- Citelné a spravné vyplnéného zarucniho listu s razitkem a podpisem prodavajiciho

- platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (uctu)
- reklamovaného produktu

3. Jakékolizdvadya poskozeni odhalené béhem zaruc¢ni doby budouopravenybezplatné nejdéle do 21 dnd ode dne doruceni do
obchodu nebo servisu.

4, Je-litfeba produkt prevézt z jiné zemé, mlze byt zarucni IhGta prodlouzena o dobu nezbytnouk je hovraceni, nejdéle vsak o 40
dnd.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanické poSkozenia vady zplsobené nimi

- poskozenia vady vyplyvajici z nespravného pouZiti a skladovani- Spatnou montaz a udrzbu
- poskozeni a opotrebeni soucasti které podléhajizkaze, jako jsou kabely, pasy, pryZzové prvky, peddly, drzaky na houby, kola,

loZiska atd.
6. Zaruka zanika, pokud:
- vyprsijeji platnost

- bylo do produktu neodborné zasazeno- nebyla dodrzena pravidla radné

Udrzby 7. Duplikaty zaruc¢niho listu nebudou vydany.
8. Produktdodanydoopravybymélbytkompletniacisty, vopacéném pfipadé ma servis prdvo odmitnout pfijeti produktu do
opravy.V ptipadé dodani Spinavé ho produktu mize servis odmitnout jeho pfijeti do opravy, nebo na naklady za kaznika stroj vyCistit s
jeho pisemnym svolenim k ¢isténi.
9. Zarukase nevztahuje na ¢innosti souvisejici s montazi a udrzbou, které musi podle uZivatelské pfirucky provadét sam uZivatel .

10. Ruditel také informuje, Ze provozuje pozarucni servis.
11. Vyrobek by mél byt vplvodnim obalu a zajiStén pro prepravu.

Zarukana prodané zboZinevyluCuje, neomezuje nebo nezavazuje prava kupujiciho vyplyvajiciz nedodrzeni zaruénich pod minek.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNi A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENI O OPRAVE

Datum
nahldseni

Datum
vydani

Pribéh oprav

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)




GARANTIEKARTE

Artikelname: | |

EAN-Code: | |
Verkaufsdatum: | |
GARANTIEBEDINGUNGE
3. Der Verkaufer gewahrt im Namen des Garanten eine Garantie fiir 24 Monate nach dem Verkaufsd atum auf
dem Hoheitsgebiet der Republik Polen.
4, Die Garantie wird von dem Laden oder dem Service nach Vorlage:

- der leserlich und korrekt ausgefiillten Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift des Verkdufers
- eines gultigen Kaufnachweises fiir das Gerat mit dem Verkaufsdatum / Rechnung/
- der beanstandeten Ware
durch den Kunden respektiert
6. Wahrend der Garantiezeit festgestellte Mangel und Schiaden werden innerhalb von 21 Tagen nach dem Datum der
Lieferung an den Laden oder den Service kostenlos repariert.
7. Falls es erforderlich ist, importierte Ersatzteile einzufiihren, kann die Gewdhrleistungsfrist um die Zeit, die
erforderlich ist, um den Import durchzufiihren, jedoch nicht langer als 40 Tage verlangert werden.
8. Die Garantie umfasst nicht: - mechanische Schaden und die durch Schaden verursachten Mangel,
- Schaden und Mangel infolge unsachgeméalRer Verwendung und Lagerung,
- falsche Montage und Wartung,
- Beschadigung und VerschleiR von Elementen wie: Kabeln, Riemen, Gummielementen, Pedalen,
Schwammhaltern, Radern, Lagern usw.
6. Die Garantie erlischt: - nach Ablauf der Haltbarkeit,
- bei freiwilligen Reparaturen,
- Nichteinhaltung der Regeln fiir den ordnungsgemafen Betrieb.
12. Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.
13. Das zu reparierende Produkt sollte vollstandig und sauber sein. Bei Feststellung von Mangeln ist der
Service, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Im Falle der Lieferung eines verschmutzten Produkts kann

der Service die Annahme verweigern oder auf Kosten des Kunden mit seiner schriftlichen Genehmigung die
Reinigung durchfiihren

14. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tatigkeiten im Zusammenhang mit Montage und Wartung, zu deren
Durchfiihrung der Benutzer gemaR der Bedienungsanleitung selbst verpflichtetist

15. Der Garant teilt ferner mit, dass er einen Nachgarantieservice durchfiihrt.

16. Das Produktsollte sich in der Originalverpackung befinden und fiir den Versand gesichert sein.

Die Garantie fir die verkaufte Ware schlieRt die Rechte desKa ufers aus der Nichtiibereinstimmung der Ware mitdem Vertrag nicht aus,
schrankt sie nicht ein und setzt sie nicht aus.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Lfd. Datum der Datum der Verlauf der Reparaturen Unterschrift des
Nr. Anmeldung Ausgabe Empfangers (Laden,
Eigentlimer)




HIS &

SERWIS: ul. Pyskowicka 14, 41-807 Zabrze
IMPORTER: ABISAL Sp.Z.0.0., ul. Swietej Elzbiety 6, 41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
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