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MINI STEPPER S3038

Haszndlati Utmutat6-HU



FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

Ezt a terméket kizardlag otthoni hasznalatra tervezték, és az optimalis biztonsag érdekében épitették. Kérjik,
vegye figyelembe az alabbi biztonsagi el6irasokat:

35 Mielétt barmilyen edzésprogramotkezdene, konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa, van -e olyan fizikai vagy

egészsegugyiallapota, amely kockazatotjelenthetaz On egészségére és biztonsagara, vagy megakadalyozhatja a berendezés

helyes hasznalatat. Orvosa tanacsa elengedhetetlen, ha olyan gyogyszereketszed, amelyek befolyasoljak a pulzusat, a

vérnyomasatvagy a koleszterinszintjét. Ez kiiléndsen fontos a 35 évesnél idésebb em berek, a terhes nék vagy azok szamara,

akiknek marvannak egészségligyi problémai vagy rossz az egyensulyuk. A stepper hasznalata el6ttvégezzen néhany

bemelegitd gyakorlatot.

2.Figyeljen ateste jelzéseire. A helytelen vagy tllzott testmozgéas karos lehetaz egészségére. Hagyjaabba az edzést, ha a kdvetkez6
tinetek barmelyike jelentkezik: fajdalom, mellkasi szoritds, szabalytalan szivverés, rendkivililégzési nehézség, szédilés vagy
émelygés. Ha ezen allapotok barmelyike fennall, konzultaljon orvosaval, miel6ttfolytatja az edzésprogramot. A sérilések helytelen
vagy tulzott edzésbé| szarmazhatnak.in timpul exercitiilor si dup& aceea, tineti copiii si animalele de companie departe de
echipament.

ﬂ'. H|et§§nélja aberendezéststabil és egyenes fellleten padlévédé sz6nyeggel. Ne engedjen éles targyakata felszerelés
Ozelében. .

5. A szabad feliiletnek legalabb 0,6 m-rel nagyobbnak kell lennie, mintaz

edzésteriilete azokban aziranyokban, ahonnan aberendezés

megkozelithetd. A szabad zénanak tartalmaznia kell a stirgésségileszallas

teriletétis. .

6. Minden hasznalatel6tt szemrevételezéssel ellendrizze a o B 206u

felszereléstés a koteleketa sajat biztonsaga érdekében. 206w g :

7. Hasznalatel6ttellendrizze, hogy a csavarok és az anyak szorosan vannak-e rogzitve.

8. A terméket a kézikdnyv utasitasainak megfeleléen hasznalja. Ha hibas

alkatrészeket észlel a temék Osszeszerelésekor, vagy szokatlan hangokat - \

ad, alljon meg. A terméketcsak a probléma megoldasa utan hasznalja.
9. Ne helyezzenidegen targyakata stepperbe. %06 n >06m
10. Vigyazzon a termék olyan alkatrészeire, amelyek akadalyozhatjak a mozgast. ?

11. Az optimalis biztonsagi szintcsak akkor tarthaté fenn, ha a terméketrendszeresen ellenérzik, ha kopott vagy hibas
alkatrészeivannak.

12.Viseljen kényelmes ruhazatot éslabbelitedzés kdzben. Keriilje a laza ruhazatot, amely beakadhata mozg6 részekbe, és
korlatozhatjaa mozgast.

13. A terméketaz EN ISO 20957-1 szerint tesztelték és tanusitottak, és a H. osztalyba tartozik. Nem alkalmas terapias
alkalmazasra.

14. Ovatosan jarjon el a termék emelésekor / mozgatasakor, nehogy megsértse a hatat. Szilkség esetén kérjen segitségét.
15. A terméketcsak feln6tteknek szanjak. Ne hagyjon gyermekeketfelligyeletnélkiil a taposé kdzelében.

16. Szerelje 6ssze a terméket a kézikdnyv utasitasainak megfeleléen. Csak a termékhez mellékeltalkatrészekethasznaljon.
Osszeszerelés elétt ellenérizze, hogy minden alkatrész megvan-e a dobozban.

FIGYELEM!: MINDEN EDZES PROGRAM KEZDESE ELOTT OLVASSA EL A HASZNALATI UTASITASOKAT. A
GYARTO ES A FORGALMAZO NEM VALLAL FELELOSSEGET A HELYTELEN HASZNALATBOL SZARMAZO
SZEMELYES VAGY VAGYON| KAROKERT.

MUSZAKI ADATOK

Termék sulya—5,5 kg

Méretek — 34,5x24,5x42,50 cm
Maximalis terhelhet6ség — 100 kg

KARBANTARTAS
A felszereléstgondosan tervezték, hogy minimalis karbantartdstigényeljen. Ennek biztositdsa érdekében javasoljuk, hogy
tegye a kdvetkezdket:

Tartsa tisztan a Iéptetét. Minden hasznalatutan puha, tiszta ruhaval torélje le az izzadsagot, a port és egyéb
szennyez&déseket.

Mindig gy6z6djon meg arrdl, hogy az ellenallasi szalagok biztonsagosak és nem mutatnak kopasjeleket.
Rendszeresen ellendrizze az anyak és csavarok szorossagat.



ALKATRESZEK

SZ. ELNEVEZES DB. SZ. ELNEVEZES DB.
1 Févaz 1 18 Mianyag csipesz 1
2 Bal pedéltarto (L) 1 19 Erzékeld 1
3 Jobb pedaltarté (R) 1 20 Lapos alatét 025 2
4 Mianyag fellépdlap (L) 1 21 Hatszdgl csavar. M8x40 4
5 Mianyag fellépélap (R) 1 22 Hatszdgl csavar. M8x20 2
6 Hatso6 kupak 2 23 Hatsz6gl csavar. M10x40 1
7 Els6 kupak 2 24 Hatsz6gl csavar. M8x30 4
8 Szamitégép 1 25 Csavar 4
9 Csiga allvany 1 26 Csavar 1
10 Csiga 1 27 Lapos alatét o8 8
11 Acél kabel 1 28 Anya M8 6
12 Nylon anya 2 29 Lapos alatét o5 1
13 Csapagy 4 30 Lapos alatét 6
14 Mtanyag kupak 9 31 Acél persely 2
15 Hidraulikus henger 1 32 Anya M10 !
16 Mtanyag iitk6z6 2 33 Laposalatét 010 1
17 Magnes 1
OSSZESZERELES

A mini Stepper S3038 99%-ban 6ssze van mar szerelve. Csak annyit kell tennie, hogy:

1 LEPES. Elem csere.

Vegye le a szamitégépet.
Vegye ki az elemet.

Helyezze be az Uj elemetésellendrizze.




2 LEPES. Ellenallaskotél szerelése.
- Akotelek végétakassza a Iépcsé két oldalara, a képeken lathaté modon

SZAMITOGEP FUNKCIOK

STEP/MIN ( STRIDES/MIN): Percenkéntilépésszam

SCAN : Minden funkciotfelvaltva jelenitimeg

TIME: Az edzésidbtartamatmutatja

CALORIES: A felhasznéltkaldriak szama

COUNT: Megjelenitiaz edzés soran megtettlépések szamat

Figyelem:
1. A szamitdgép automatikusan kikapcsol, ha nem kap jeletaz érzékel6tdl, vagy ha 4 percig egyetlen gombotsem nyom meg
2. A szamitogép visszadllithatd, ha eltavolitja az elemeket, vagy 3 masodpercig lenyomjaa MODE gombot.

ELEMEK

Ha a szamitogép kijelz6je nem lathatd jol, a j6 eredmény érdekében cserélje kiaz elemeket. Ez a szamitdgép AAA elemet
hasznél.

MEGJEGYZES
A S3038 mini Stepper a H osztalybatartozik. A terméket nem kereskedelmihasznalatravagy rehabilitaciéra szanjak.

NYUJTASI GYAKORLATOK

1. Bemelegités

A sérilések megel&zése és a teljesitmény maximalizalasa érdekében javasoljuk, hogy minden edzést bemelegitéssel kezdjen .
Javasoljuk, hogy hajtsa végre akdvetkezé nyujtasi gyakorlatokat. Minden gyakorlatotlegalabb 30 masodpercig kell tartani.
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2. Fellépés

Fontos:

A léptetd gyakorlatok soran a megfeleld egyensuly megteremtése érdekében javasoljuk (ha el6szorhasznal ilyen felszerelést),
helyezze a |éptetétaz ajtokeretbe, vagy helyezzen magas tamlaju széketa Iéptetd elé. Kapaszkodjon az ajtokeretbe vagy az
Ulés hattamlajaba, és ANELKUL HOGY FELLEPNE, lassan helyezze az egyik labata pedalra, és nyomjalefelé Gigy, hogy a
pedal érintkezésbe keriiljon az alappal. Most helyezze ugyanazta labata pedal kozepére, és szalljon fel a pedalra. Ezutan
helyezze a masiklabata masik pedal kozepére, és lassan kezdje el mozgatni mindkétlabatfelfelé éslefelé. Lassan jarjon
tovabb, mik6zben egyensulyt és tapasztalatot szerez az egyeduilallé kétiranyu |éptetd mozgassal.

1 LEPES: 3 LEPES:

Uljon le a felszereles mogott a Kezdje el lassu Utemben, kénnyii

padlora. Helyezze a bal labat a lépésekkel végezni a

bal pedal kdzepére, és nyomja gyakorlatokat, hogy

lefelé, amig apedéalle nem all. megismerkedhessen a léptetd
mozgasaval. A pedalellenallas
beallitasahoz engedje le a

2 LEPES:
Helyezze a jobb labata jobb
pedal kbzepére.

léptet6ét, csavarja le a kereket,
majd helyezze (j helyzetbe, majd
hizza meg Ujra. Megjegyzés: A
gyakorlat célja az egyenletes,
sima ritmus, ezért probalja nem
meguitni pedalok titkdzbit.

3. Gyakorlatok

Kar lendités
Konnyil kardio edzés

Bicepsz gyakorlat
Lépjen a Stepperre a fenti részben \eepsz gy

Ovatosan Iépjen a stepperre. Fogjameg

bemutatott médon. Lassan kezdje egyik
oldalrél a masikra lenditeni a karjat,
mintha nomalisan jarna. Novelheti az
edzés intenzitasat, ha magasabbra forditja
a karjat. Enyhén rezgé mozdulattal
lengesse magasabbra a karjat.

az ellenallaskoteleket, éstenyérrel
felfelé nyljtsa le 6ket. Amintlelép,
hajlitsa fel ellenkezd karjata mellkasa
felé, felvaltva emelve a karjaitminden
Iépésnél..

Guggolasok ¥
Erésiti a comb izmait, a fenekét és a L’
csipéjét.

Engedje le a fenekét kdozelebb a termék
aljdhoz, hajlitsa meg a csipgjét és a térdét.
Ne engedje, hogy a térde a labuja elé
nyuljon. Végezzen minél tobb ismétlést
ebben a helyzetben, majd térjen vissza a [N
szokasos lépéshelyzetbe, hogy pihentesse s

a labat. Ismételje.

Vall prés
Ovatosan lépjen a stepperre. Fogjameg
az ellenallaskoteleket, és nyUjtsaegyik
karjat a feje folé. Leereszkedés kdzben
,  mozgassa a masik karjat a feje folott,
. felvaltva a karok elére-hatra emelését
minden |épésnél..

Kar emelések
Meghatéarozza a vallizmokat.
Lépegetés kdzben tartsa a kezeit a vallan.

Valahanyszor a jobb vagy ba lab
leereszkedik, nyljtsa mindkét kezed a
mennyezet felé anélkil, hogy elzama a
konyokét. Ezutan, mikdzben a szemkozti
labat nyomja a pedalra, lassan engedje le
karjait eredeti helyzetiikbe, és ismételje
meg..

Oldalso6 vall prés

Fogja meg a kotelek fogantyuit, tartsa
mindkét kezét a test mentén, hajlitsa
meg kissé a konyoknél, csukléval
felfelé. A lépés sordn emelje kinyujtott
karjait oldalra véallmagassagban. A
masodik lépés végrehajtasa kozben
lassan engedje kinyujtott kezeit kiindulé
helyzetbe. Ismételje meg a gyakorlatot.









