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HASZNALATI UTASITAS

BIZTONSAGI MEGFONTOLASOK

Ez a termék kizarélag haztartasi hasznalatra késziilt, és ugy tervezték, hogy optimalis biztonsagot nyujtson. A kovetkezo
szabalyokat kell betartani:

1. Miel6tt elkezdené az edzést, konzultaljon orvosaval, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy nincs-e ellenjavallata az
edzokésziilék hasznalatanak. Orvosi dontés sziikséges, ha olyan gyogyszert szed, amely befolyasolja a szivritmust, a
vérnyomast és a koleszterinszintet. Szintén sziikséges, ha On 35 évnél id6sebb és egészségiigyi problémai vannak.

2. A gyakorlatok megkezdése elétt mindig végezzen bemelegitést. Az elvégzett Iépések dsszefliggenek egymassal.

3. Figyelien az aggaszt6 jelekre. A nem megfelel6 vagy tulzott testmozgas veszélyes az egészségre. Ha edzés kdzben fejfajast vagy

szédulést, mellkasi fajdalmat, szabalytalan szivverést vagy mas aggaszté tiineteket tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és

forduljon orvosahoz. Sériléseket okozhat a nem megfeleld vagy tul intenziv edzés.

Az edzés alatt és utan tartsa az edz6eszkdzoket gyermekek és allatok elél elzarva.

Helyezze a készlléket szaraz, stabil és megfeleléen kiegyenlitett felliletre. Tavolitson el minden éles targyat a készilék kdzvetlen

kozelébdl. A készlléket védeni kell a nedvességtdl, és a padld esetleges egyenetlenségeit ki kell egyenliteni. Ajanlott specialis

csUszasgatlé alatét hasznalata, hogy a készilék ne csusszon el edzés kozben. A fékrendszer nem fiigg az edzés sebességétol.

6. A szabad térnek legalabb 0,6 m-nek kell lennie, és nem lehet
nagyobb, mint az edzéfelllet mérete azon iranyokban, amerre a
felszerelés elérhetd. A szabad térnek magaban kell foglalnia a
vészleereszkedés helyét is. Ha a felszerelést egymas mellé

ok

helyezik, a szabad tér mérete megoszthatd. 1
7. Az els6 haszndlat el6tt, majd azt kovetbéen rendszeres 206w = ;u' 20.6u
id6kozonkeént ellenérizze az Osszes csavar, csap és egyeéb -
csatlakozas rogzitését. :
8. Az edzés megkezdése el6tt ellenbrizze az alkatrészek rogzitését
és a csatlakozé csavarokat. Csak akkor kezdheti el az edzést, ha \
a késziilék teljesen mikdddképes. 20,6 m >0,6m

9. A készuléket rendszeresen ellendrizni kell az elhasznélddas és a
sérulések szempontjdbdl, csak akkor felel meg a biztonsagi PROSZE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
feltételeknek. Kiilénos figyelmet kell forditani a kévetkezdkre: OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE..
figyeljen a habszivacs fogantyukra, a labfejfedSkre és a karpitra, amelyek a leggyorsabban kopnak. A sériilt alkatrészeket azonnal
meg kell javitani vagy ki kell cserélni, addig ne hasznélja a gépet edzésre.

10. Ne helyezzen semmilyen alkatrészt a lyukakba.

11. Figyeljen a kiall6 beallitasi eszk6zokre és egyéb szerkezeti elemekre, amelyek akadalyozhatjak a gyakorlast.

12. Csak rendeltetésszeriien hasznalja a berendezést. Ha egy alkatrész megséril vagy elkopik, vagy ha a berendezés hasznalata
kdzben zavaré hangokat hall, azonnal hagyja abba az edzést. Ne hasznélja Ujra a berendezést, amig a problémat meg nem oldottak.

13. Gyakoroljon kényelmes ruhaban és sportcipében. Kertilje a b6é ruhazatot, amely beakadhat a kiall6 eszk 6z 6 kb e, vagy amely
korlatozhatja a mozgasszabadsagat.

14. A berendezés az EN ISO 20957-1 szabvéany szerint a H osztalyba tartozik, és kizarélag haztartasi hasznalatra készilt. Nem
hasznalhat6 terapias, rehabilitacidés vagy kereskedelmi célokra.

15. A berendezések emelésekor vagy cipelésekor tartsa meg a helyes testtartast, hogy elkeriilje a gerinc sérilését.

16. A termék kizardlag felnétteknek készult. Tartsa tavol a készuléktdl a felligyelet nélkili gyermekeket.

17. A készilék 0sszeszerelésekor szigortian kévesse a mellékelt utasitasokat, és csak a készletben talalhaté alkatrészeket hasznalja.
Az Osszeszerelés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy a mellékelt listaban szereplé dsszes alkatrész megtalalhato-e a készletben.

FIGYELMEZTETES: OLVASSA EL A HASZNALATI UTASITAST A FITNESZKESZULEK HASZNALATA ELOTT.
NEM VALLALUNK FELELOSSEGET A TERMEK HELYTELEN HASZNALATA ALTAL OKOZOTT SERULESEKERT VAGY
TARGYAKBAN KELETKEZETT KAROKERT.

TECHNIKAI ADATOK

Nett6 suly - 10 kg

Méret kibontva - 40*43*126cm Maximalis
termékterhelés - 100 kg

KARBANTARTAS
Ne hasznaljon agressziv tisztitdszereket a késziilék tisztitasahoz. A szennyez&dések és a por eltavolitasahoz hasznaljon puha, nedves
ruhat. A készuléket szaraz helyen tarolja, hogy megvédje a nedvességtdl és a korrdziotol.

MEGJEGYZES: A rugalmas koétél maximéalisan 185 cm hossziséagig huzhat6. Ennek a hosszisagnak a tullépése karosithatja a
kotél anyagat és sérilést okozhat a felhasznélonak..



A PEDAL EMELESI MAGASSAGANAK BEALLITASA.
A pedal emelési magassaganak médositasara egy tarcsa szolgal.
A gomb elforgatasa az 6ramutato jarasaval megegyezd iranyba noveli a pedal emelési magassagat.

o

ALKATRESZJEGYZEK
CIKK | LEIRAS MENNYI[ CIK | LEIRAS MENNY]
SZAM SEG. |§SZ SEG.
: AM.
1 Alap 1 22 Csavar 4
2 Fedél 4 23 Csavar 038 2
3 Burkolat 060 1 24 M8X20 csavar 2
4 Mianyag hively 2 25 Hidraulikus henger 2
5 Bal oldali futofelilet-tamasz | 1 26 M8X40 csavar 4
6 Nylon csapagy 4 27 Gomb 1
7 Utk6z6 2 28 Erzékeld 1
8 M8X25 csavar 2 29 Als¢ allvanycs6 1
9 M8 alatét 7 30 M8X80-as csavar 1
10 Mianyag alatét M8 4 31 Mianyag perselyek 1
11 Kéabel 1 32 Gomb 1
12 Roller 1 33 Felsé allvanycsé 1
13 U-tipusu konzol 1 34 Fogantyu 1
14 M10X40 csavar 1 35 Markolat habszivacs 2
15 M8-as anya 6 36 Mianyag boritas 2
16 M10 alatét 1 37 Gomb 1
17 M10-es anya 1 38 M8X20 csavar 2




18 Jobb labpedal thAmasz 39 MUanyag boritas
19 Magnes 40 Szamitégeéptarto konzol
20 Csavar 41 Computer
21 Mianyag pedal
OSSZESZERELES
1.1épés:
\_ Vezesse &t a kabelt az
P oszlop  aljan (29)
x Csavarozza bhe az
= oszlopot a  gomb
) segitségével (37).
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2.1épés:

Csatlakoztassa a kabel két részét (A és B) .
Csatlakoztassa a felsé részt (33) és az als6
részt (29) a gomb (32) segitségével.

Csavarokkal (38) rogzitse a fogantyut (35)
a rud (33) tetejére, és rogzitse a miianyag
boritast (39).




3.1épés:

Huzza at a kabelt (C) a fedélen (40).

Csatlakoztassa 6ssze a kabelt (C és D), majd
helyezze a szamlalét (41) a fedelére (40).

COMPUTER

AKKUMULATOR: egy AAA elem szilkséges. Helyezze be az elemet a szamitoégép hatuljaba, miutan kinyitotta a fedelet. Gy6zédjon
meg réla, hogy az elem megfelel6en van behelyezve.

MEGJEGYZES: Az akkumulator eltavolitasa torli az 0sszes tarolt eredményt.
MEGJEGYZES: Ha a kijelz6 hibas vagy olvashatatlan adatokat jelez, cserélje ki az elemeket Gjakra.

MUSZAKI LY S (e (o) 00:00 - 99:59 perc
ADATOK KALORIAK(KalOriak) .................. 0 - 9999 KCAL
COUNT (Iépésszamlald).............cccevvvenrenee. 0 - 9999

STRIDES/MIN (Iépések szama/perc). ........ 0- 2000

FOGOMBOK
MODE: Ez a gomb lehet6vé teszi a kijelz6n megjelend funkcid kivalasztasat.
RESET: Ez a gomb minden eredményt 0-ra torol.

MUKODES:

1. AUTO ON/OFF - a rendszer barmelyik billentyli megnyomasakor vagy az edzés
megkezdésekor elindul; a rendszer kb. 4 perc utan automatikusan kikapcsol, ha a stepper nincs
hasznalatban, és nem nyomjak meg a billentyit.

2. RESET - a késziilék a MODE gomb 3 masodpercig torténé lenyomva tartasaval, vagy az
elemek cseréjekor visszaallithatd.

TULAJDONSAGOK

1. TIME - a teljes edzésid6t mutatja.

2. COUNT - a gyakorlat kezdete 6ta megtett Iépések szamat szamolja.

3. CALORIE - az edzés soran elégetett kaléridk szamat jelzi.

4. STRIDES/MIN - a percenként megtett [épések szamat mutatja.

5. SCAN - az 6sszes szamlaléfunkciét sorban megjeleniti.

MEGBIZAS| FELTETELEK:
A stepper egy otthoni altalanos edzésre tervezett berendezés. Az S8004 multifunkcionalis stepper egy H-osztalyu, kizarolag otthoni
hasznalatra szant berendezés. Nem hasznélhat6 terdpias vagy rehabilitaciés eszkdzként.

KEPZESI KEZIKONYV




1. Bemelegités
Az edzés megkezdése elétt javasoljuk az alabbi abran lathaté bemelegité gyakorlatok elvégzését. Minden gyakorlatot legalabb 30
masodpercig kell végezni. A bemelegités csokkenti a sérlilés és az izomgodrcs kockazatat, és az izmok jobban miikédnek.

i WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKLONY

W PRZOD LYDKA

ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE

W BOK MIESNI UD

2. Lépés astepperre
Fontos: Az egyensuly megtartasa és a megfelel6 testtartas elsajatitasa érdekében a stepper hasznalata k6zben erésen ajanljuk, hogy
elsé alkalommal az eszkdzt helyezze el egy ajtdkeret k6zé, vagy tegyen egy magas hattamlas széket a stepper elé. Kapaszkodjon meg
az ajtokeretben vagy a szék hattamlajaban, és ANELKUL, HOGY FELALLNA AZ ESZKOZRE, lassan helyezze az egyik labat az egyik
pedalra, majd nyomja le addig, amig a peddl el nem éri az alapot. Ezutan helyezze ugyanazt a labat a pedal kozepére, és lépjen fel a
pedalra. Ezutan helyezze a mésik 1abat a masik pedal kozepére, és lassan kezdjen el fel-le Iépkedni mindkét labaval. Lépkedjen LASSAN,
amig meg nem szokja a stepper egyedi, kétiranyl mozgasat, és el nem éri a megfelelé egyensulyt..

1.1épés: 3.1épés:

Alljon a stepper hétuljahoz.
Helyezze a bal labat a pedal
kozepére, és nyomja le, amig
meg nem all.

Kezdje lassu lépésekkel, amig
hozzészokik a stepperpedalok
mozgaséhoz. A pedalok
ellenéllasanak beallitasdhoz
csavarja ki a gombot, és allitsa

K } at az (j poziciéba, majd huzza
“\__ meg.
2.1épés:
] o ] Megjegyzés: A gyakorlat célja
Helyezz"e a jobb labat a jobb a ritmikus, egyenletes
pedal kozepére. mozgasok elérése. Probaljuk

meg nem érinteni a pedalokat

3. Gyakorlatk a stopperekkel.
g
() B . BICEPSZ GYAKORLATOK
| VALLEMELES : ﬁ
" . L : Vegye a kezébe a kotél fogantyuit.
" Fogia meg a lépcsSzkotel Lépés kozben helyezze mindkét karjat
" fogantydit, helyezze mindket kezét a a térzse mentén, tenyérrel kifelé.
1 torzse menten, konyokben enyhén Hajlitsa be a jobb konyokét, és emelje
' ' hajlitsa be, csukldja felfelé nézzen. a karjat a mellkasahoz, majd a jobb

e

Mikézben Iépést teszel (a jobb labad
' egyenes), nyUjtsd ki a megfeszitett

o ! jobb karodat magad elétt a testedre
| | merdlegesen. Ezutan, ahogy lépést
L . teszel, hiizd a nyujtott karodat a
csipdd felé, és ezzel egyidejlleg
nyujtsd ki a nyujtott bal karodat magad
el6tt.

labanak egyenesnek kell lennie (a
Iépbpedal lefelé). Ezutan egy lépést
megtéve engedje le a jobb karjat a
kiindulasi helyzetbe, majd emelje a bal
karjat a mellkasahoz.

|

T




HAGYOMANYOS LEPES

Egy konnyl gyakorlat a keringés
javitasara.

Lépj ugy, mint egy kezd6. Lassan kezdje
el mozgatni a karjat, mintha sétalna. A
gyakorlat intenzitdsat novelheti, ha
magasabbra lenditi a karjait. A karjait
azonban csak akkor mozgassa, ha
magabiztosnak érzi magét a stepperen.

FEJ FELETTINYOMAS
Formazza a karokat és a labakat.

Amikor a stepperre 1ép, emelje fel
a karjait a vallahoz érve. Minden
alkalommal, amikor Iépést tesz a
stepperre, emelje mindkét kezét a
feje folé. Amikor a masik oldalon
megteszi a masodik |épést,
engedje vissza mindkét kezét a
kiindulasi  helyzetbe. Ismételje
meg a gyakorlatot.

MELY GUGGOLAS

Segit formalni és erdsiteni a feneket, a
csip6t és a combokat.

Haijlitsa be a térdét és a csipdjét, hogy a
feneke kozelebb keriljon a talajhoz. Ne
engedd, hogy a térdeid tdlnydljanak a
labujjaid vonalan. Ismételie meg a
gyakorlatot annyiszor, ahanyszor csak
tudja anélkil, hogy tdlterhelné magat,
majd térjen vissza a normal helyzetbe,
hogy pihenjen. Ismételie meg a
gyakorlatot.

VALLEMELES

Fogja meg a lépcs6z6kdtél fogantyuit,
mindkét kezét helyezze a térzse mentén,
kényokben enyhén hajlitsa be, csukléja
felfelé nézzen. Lépés kdzben a
megfeszitett karokat emelje oldalra
véllmagasséagba. Ahogy a masodik Iépést
a masik oldalon végzi, mindkét
megfeszitett karjat lassan engedje vissza
a kiindulasi helyzetbe.

Ismételje meg a gyakorlatot.
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