TWIST STEPPER FOGANYTUVAL ES KOTELEKKEL HMS S3085
HASZNALATI UTASITAS




FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

Ez a terméket optimalis hasznalatra és biztonsagra tervezték és épitették. Kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezé

biztonsagi intézkedéseket:

1. Miel6tt elkezdene barmilyen fizikai gyakorlatot, gy6z6djon meg a megfeleld egészségi allapotarol. Az orvos tanacsa
elengedhetetlen, féként ha vérnyomas vagy koleszterinszint rendellenességekben szenved. Ez kilénosen fontos, ha
mar elmult 35 éves, ha a felhasznalo terhes nd, egyéb mar meglévd egészségligyi problémak vagy karosodott
egyensuly esetében..

2. Minden hasznalat el6tt végezzen nyujtas gyakorlatokat..

3. Figyeljen a szervezete jelzéseire. A helytelen vagy tulzott gyakorlat hatassal lehet az egészségére. Abba kell hagyni az
edzést fajdalom érzés, mellkasi fajdalom, szabalytalan szivverés, légzési nehézségek, szédiilés vagy hanyinger
esetében. Barmilyen probléma esetében, legyen figyelemmel a hasznalati utasitasokra. Sériiléseket okozhat a helytelen
vagy tulzott edzés.

4. Edzés kdzben tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a berendezéstdl.

5. Haszndlja a berendezést egyenletes talajon vagy szényegen. Tavolitson el minden éles targyat.

6. A szabad terllet nem lehet kissebb mint kérkdrésen mért 0,6 m. A szabad

terilet tartalmazza a fellépd terlletet is. }

7. Minden hasznalat el6tt ellenérizze a berendezést, beleértve e 20.6u
a hardver Osszeteviket és a kételek ellenallasat. 206w > :
8. A gép hasznalata elétt, ellendrizze a csavarok, anyak és illesztések .

megfeleld szoritasat..

9. Csakis rendeltetésszerllen haszndlia a készuléket. Barmilyen ;
meghibasodott alkatrész vagy szokatlan zajok esetében éllitsa meg a \
hasznalatat. Ne hasznalja a felszerelést a probléma korrigalasa elétt.

10. Ne helyezzen idegen targyakat a késziilék nyilasaiba.

11. Figyeljen mindazon részekre melyek akadalyozhatjak, illetve
zavarhatjék az edzést..

12. A berendezés biztonsagi szintje fenntarthaté csakis a kopas jelek és egyéb hibak rendszeres ellenérzése esetében.

13. Viseljen megfelel6 ruhazatot. Kerilje az olyan ruhazat viseletét amely akadalyozhatjak a mozgast.

14. késziléket bevizsgaltak és az EN ISO 20957-1 H osztaly szabvanynak megfeleléen minésitették. Nem alkalmas
gyogyaszati célokra.

15. Legyen dvatos a felszerelés emelése vagy koltoztetése kdzben. A helytelen kezelés karosodasokat okozhat. Mindig
hasznaljon megfelel6 emelési technikakat és/vagy kérjen segitséget.

16. A berendezést kizardlag felnéttek hasznalatara tervezték. A felligyeletlen gyermekeket tartsa tavol a berendezéstél.

17. Szerelje dssze a késziiléket a kézikdnyvben leirtutasitasok szerint. Hasznalja kizarélag a szallitott alkatrészeket.
Ellenérizze a listan az alkatrészek jelenlétét.

20,6 206w

FIGYELEM: OLVASSA EL AZ UTASITASOKAT BARMILYEN FITNESZ FELSZERELES HASZNALATA ELOTT. A GYARTO
NEM VALLALHAT FELELOSSEGET HELYTELEN HASZNALAT ALTAL BEKOVETKEZETT SERULESEK VAGY ANYAGI
KAROK ESETEBEN.

MUSZAKI ADATOK

Suly - 9 kg

Méretek - 45x23x53cm

Maximalis terhelhetéség — 100 kg

KARBANTARTAS

A felszerelést Ugy tervezték, hogy minimalis karbantartast igényeljen. Ennek érdekében a kdvetkez6ket javasoljuk:

O Tartsa a készlléket tisztadn,minden hasznalat utan tavolitsa el egy puha, tiszta ruhaval a port meg egyéb
szennyez6édéseket

0 Mindig gy6z6djon meg a hevederek biztonsagos és kopas jelektél mentes allapotardl

O Rendszeresen ellenérizze a csavarok és anyak allapotat.




ALKATRESZ LISTA:

o , SoR ,
SZAM |MEGNEVEZES DB. SZAM | MEGNEVEZES DB.
1 Févaz 1 22 Szamitogep 1
Pedal csatlakozo
2 (L) 1 23 Csavar 2
Pedal csatlakoz6
3 (R) 2 24 Méagnes 1
4 Parna 2 25 Anya 4
5 Pedal (R) 1 26 Mianyag alatét 4
6 Pedal (L) 1 27 Alatét 1
7 Bedllité fogantyu 28 Csavar 2
8 Mianyag anya 29 Ulés bedllito foganty
(040)
9 Csavar kupak 30 Alatét
10 Csavar (M6 * 15) 31 Fogantyu
11 Rogzité alkatrész 32 Also fogantyu
Csavar (M5 *
12 20mm) 4 33 Csavar 6
Csavar (M6 *
13 36mm) 4 34 Anya 6
Csavar (M6 *
14 31mm) 35 Kbzépsd fogantyu
15 Anya (M6) 36 Felsé fogantyu
16 Csiga tart6
37 Habszivacs 2
17 Csiga (100) 1
38 Kupak 2
Csiga Csavar (M8
18 * 1
37mm)
19 Anya (M8) 1
20 Kabel (355mm)
21 Zaré havely 2




Osszeszerelési utasitasok

Kdvesse figyelemmel a [épéseket. A helyes 6sszeszerelés érdekében figyelje a mellékelt abrakat.

= gy 1 Lépés:

= ¢°¢

ab ¢ob
Vegye ki a f6 keretet és a fogantyukat a dobozbdl. Helyezze az
alkatrészeket a talajra az abra szerint. Nyissa ki az olajtartalyt, hogy kenje
be egy részét (29) mindkét oldalon, miel6tt felszerelné.

2 Lépés:
Helyezze az llést a k6z6ps6 csbre, hasznalja a rogzité gombot. Helyezze az
also illesztéesovet az Ulés rogzitére, majd rogzitse csavarral és anyaval

3 Lépés:
Helyezze a kdzépsé csdvet a helyére majd régzitse az abra szerint.




Mikddeési funkciok

4 Lépés:
Helyezze a felsd csdvet a kdzepsd részre, majd régzitse az abran
lathaté modon. Kérjik, ismételje meg a fenti Iépést a bal fogantyu
felszereléséhez.

SCAN

Automatikusan és sorrendben szkenneli az 6sszes alkalmazhat6 funkciot.

TIME Az edzés teljes hossza id6ben, percekben mérve 00:00 - 99:59 kdzott.
COUNT Az edzés kdzben megtett [épések szama.
REPS/MIN Az edzés kdzben megtett percenkénti [épések szama.
Az edzés kozben felhasznalt kaloriak szama.
AL MEGJEGYZES: Ez nem egy pontos szam.

FUNCTION BUTTON

A gomb segitségével valaszthat a TIME, COUNT, REPS / MIN, CALORIES funkciok kozott A gyari
beéllitasok elérése érdekében, nyomja a gombot 4 masodpercet

Elem csere

Amennyiben a kijelzés ereje gyenge vagy helytelen, cserélje ki az elemet.

PASUL 1:
/

~

__1x Baterie Alkalin3 N

Baterie

Vegye ki a szamitégépet a tartobol.

Szerelje le a szamitégép hatso fedelét ( 22 |épés), majd cserélje ki az elemet (abra)




PASUL 2

Szerelje vissza a szamitogépet a tartoba (dbra) majd ellendrizze mukddését.

ALTALANOS SZERZODESI HIVATKOZASOK .

A tréner a karok és a combok alakformalasara hasznalhaté. A S3085 stepper egy H kategériaju termék. A termék nem
alkalmas kereskedelmi, gyogyéaszati meg terdpiés felhasznélasra.
EDZESI JAVASLATOK

1. BEMELEGITES

A sérulések elkerllése érdekében, illetve a maximalis teljesitmény érdekében javasoljuk hogy minden edzés elétt végezzen
bemelegitést. Javasoljuk a kdvetkez6 gyakorlatok végzését. Minden testmozgas legalabb 30 mésodperc.
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Aplecari

Gambe si Achile

Aplecari laterale SNadeps)

Haszndlati utasitas

1: A taposo hasznalata el6tt, helyezze kézzel a pedalt legmagasabb poziciéba, majd allitsa be az alsé részen talalhaté gombbal.
Kbvesse lépésrdl |épésre az abran lathatd muveleteket..
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2: Mindig helyezze a tapos6t egyenes talajra.

3: Helyezze egyik Iabat a pedalra, tartsa labait fliggblegesen. Nyomija le erésen amig a pedal teljesen le ér.

4: Orizze meg az egyenstilyat majd tapossa a masik labbal a pedalt, az elébb leirt eljaras szerint
5: Az edzés korai szakaszaiban prébaljon alkalmazni egy csokkentett Iépés frekvenciat. Gyakorlott szakaszban fel lehet
gyorsitani a Iépések gyakorisagat, és kombinalni lehet a test mozgasokat, a kitlizétt célok elérése érdekében.



3. Gyakorlatok
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SZABAD EGYENSULYOZAS
Konnyii edzés

Lépjen a taposdora az elébb leirtak

szerint. Koénnyedén mozgassa karjait,
mintha  jarna.Novelheti az edzés
intenzitasat a  karok erételjesebb
mozgéasaval.

GUGGOLASOK

Segitenek a feszes far-, csip6 és
comb-izomzat kialakitdsaban.
Kdzeledjen a gép alsé részéhez a térdek
és csipdk hajlitasaval. Ne engedje hogy
a térdek a labujjak elé érjenek. Csindlj
annyi ismétlést, amennyi csak
lehetséges, majd térjen vissza a normalis
helyzetbe. Ismételje.

FEJ FOLOTTI PRES

A ladbakkal egyetemben dolgoztatja
a véllakat is

Az elhelyezkedés kézben,tartsa karjait
a vallakhoz kozel. Minden lépésnél
emelje karjait feje folé, a mennyezet
felé A kovetkezd lépésnél engedje
lassan le karjait mig a kiinduld
helyzetbe keriilnek. Ismételje.
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ALTERNATIV BICEPSZ HAJLITAS
Ovatosan lépjen a taposé gépre. Fogja
meg a koteleket és kiterjessze ki karjait,
tenyérrel felfelé.

Mig lefelé 1ép, hajlitsa ellenkezd karjat a
mellkasa felé, majd valtson minden
Iépésnél.

VALL GYAKORLAT

Lépjen Ovatosan a taposd gépre.
Fogja meg a koteleket emelje a feje
folé egyik karjat. Mig lefelé Iép,
emelije a masik kezét a feje folé.
Ismételje minden Iépésnél.

VALTAKOZO VALL GYAKORLAT

Lépjen Ovatosan a taposd gépre.
Fogja meg a koételeket majd emeljea
feje folé egyik karjat. Lefelé
Iépéskdzben, emelje a feje folé az
ellenkezd karjat. Ismételie minden
Iépésnél.

A felszerelés cimkéjén szerepld szimbolum, a kuka, jelzi, hogy tilos az elektromos vagy elektronikus hulladék artalmatlanitadsa mas tipusu
hulladékkal egyutt. A KIS iranyelvvel 6sszhangban ami az elektromos vagy elektronikus hulladék kezelését illeti, az ilyen tipust hulladékot
kllon eljarasok szerint kell kezelni. A felhasznal6, aki megsziintetni tervezi z ilyen termék hasznalatét, koteles visszaszolgaltatni egy
szakdsodott gyUjtéhelyre, ezaltal hozzajarulhat a termék ujrafelhasznalasara, Ujrafeldolgozasara és vadelmezi a kérnyezetet. Ehhez Iépjen
kapcsolatba az elarusitoval, ennek képvisel6jével vagy a helyi hatdsagokkal. Az elektronikus berendezések veszélyes anyagokat
tartalmazhatnak, ami hosszu tavi negativ hatassal lehet a kérnyezetre, illetve az emberi egészségre.
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Importor és forgalmazé az Eurdpai Unidban

SC SPORT BRANDS DISTRIBUTION SRL

Str. Apuseni nr.1, Deva, jud. Hunedoara, Tel: +40354 88 22 22
email: comenzi@sport-mag.ro
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mailto:comenzi@sport-mag.ro

