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FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A felszerelést kizarélag otthoni hasznalatra tervezték. Tartsa be a kovetkez6 biztonsagi

utasitasokat:

1. Minden fizikai program kezdése el6tt keresse fel a kezelé orvosat. Ez kiilonosen
fontos a 35 évet betdltott felhasznalok esetében vagy a mar meglévo egészségugyi
problémakban szenveddk esetében. Kérjilkk olvassa el az osszes utasitast miel6tt
barmilyen fithess berendezést hasznalna.

2. Minden edzés elbtt végezzen bemelegité gyakorlatokat.

Figyeljen a teste jelzéseire. A tllzott edzés karos lehet az egészségére. Ha fajdaimat,
szédulést, hanyingert vagy egyéb szokatlan tlineteket tapasztalna, alljon meg.

3. Ne engedje a gyerekeket meg a haziallatokat a felszerelés kdzelébe. A terméket kizarolag
csak feln6ttek hasznalhatjak

4. A berendezést csak szilard, egyenes fellleten hasznalja, a talaj sérilését elé6zze meg

védbalatéttel, vagy szényeggel. A berendezés biztonsagos Gzemeltetéséhez biztositson

elegend? szabad terlletet annak kdzvetlen kdrnyezetében (legaldbb 0,5 m).

A bicikli hasznalata el6tt ellendrizze a csavarok és anyak helyes rogzitését

Hasznalja a terméket csakis az el6irtak szerint. Ne hasznalja a biciklit ha karosodott

alkatrészeket talal vagy ha szokatlan hangokat hall hasznalat kzben

7. Ne helyezzen idegen targyakat a felszerelés nyilasaiba.

8. Legyen figyelmes a felszerelés alkatrészeire amennyiben ezek zavarhatjak az edzés
leforgaséat.

9. A felszerelés biztonsaga fenntarthat6é a rendszeres karbantartas altal.

10. Hordjon sportolasra megfeleld ruhazatot. A tul tag vagy hosszu ruha beakadhat a mozgé
alkatrészekbe

11.A felszerelés megfelel az EN957 biztonsagi szabvanyoknak, H biztonsagi osztaly. Nem
alkalmas gydégyaszati hasznalatra.

12.Figyelmesem koltoztesse a felszerelést. Alkalmazza a megfelel6 technikakat vagy kérjen
segitséget.

13. A terméket csakis felnéttek hasznalhatjak.

14.Szerelje dssze a felszerelést az elbirtak szerint. Hasznalja az eredeti alkatrészeket.
Ellenérizze az alkatrész listat.
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FIGYELEM: OLVASSA EL AZ OSSZES UTASITAST A FELSZERELES HASZNALATA ELOTT. A
GYARTO NEM LEHET FELELOS Az ESETLEGES FIGYELMETLENSEG OKOZTA
KAROSODASOKERT.

LEIRAS

SULY - 7 kg

MERET - 35 x 20 x 40,5 cm

MAXIMALIS TERHELHETOSEG - 100 kg

KARBANTARTAS
A felszerelés minimalis karbantartast igényel. Kérjik tartsa be a kdvetkezdket:

O Tisztitsa rendszeresen a felszerelést egy puha szaraz ronggyal.
O Ellendrizze a szijak és egyéb alkatrészek rogzitését és kopasat.

Ellendrizze rendszeresen a
0 csavarokat és anyakat.




ALKATRESZ LISTA

SZ. ELNEVEZES DB SZ. ELNEVEZES DB.
1 Févaz 1 13 Csavar (M6 * 40mm) 4
2 Oldal feds (950) 4 14 Csavar (M5 * 10mm) 1
3 Pedal tdamasz (B) 1 15 Anya (M8) 4
4 Pedal vaz (J) 1 16 Tengely tamasz 1
5 Pedal (J+B) 2 17 Tengely (100) 1
6 csavar (M8 * 25) 2 18 Tengely csavar (M10*40mm) 1
7 Beallit6 markolat 1 19 Anya (M10) 1
8 Miianyag persely (940) 4 20 Kéabel (355mm) 1
9 Csavar fed6 2 21 Csatlakozas 2
10 Csavar (M6 * 20) 2 22 Szamitégép 1

11 Pecek 23 Rugalmas szij 2
( OPCIONALIS ALKATRESZ )
12 Csavar (M5 * 20mm) 24 Magnes 1
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OSSZESZERELES

A S3033 Mini Stepper 99%-ban dssze van szerelve. Minddssze ennyit kell csinéljon:
1 1épés. Nyissza ki a szamitdgépet (22), helyezze az elemet a helyes pozicidba ( 1)
2 lépés. Csatlakoztassa a szamitdgépet (22) a févaz kabeléhez ( 22) (2)
3 Iépés. Helyezze a szamitdgépet (22) a fovazra (1) ( 3)
4 1épés. OPCIONALIS ALKATRESZEK FELSZERELESE (rugalmas szij)

- Vegye ki a rugalmas szijat (23) (4)

- Fogja a rugalmas szijat (23) a févazhoz (1)(5)

- Ellenérizze a rugalmas szij (23) helyes rogzitését a févazhoz (1) (6)

Step 1:

1x Alkaline cell battery

1 abra

4 abra

MUKODTETES

Step 2:

1.Forditsa a beallité markolatot a pedalok délésszége beallitasahoz.

2.Allitsa be a markolat szoritasat ahhoz hogy biztositsa a fesziiltség kabel miikddését.

3.A mozgas hianyaban, a szamitégép automatikusan kikapcsol 4 perc utan.

4.Mozgasra a szamitégép automatikusan bekapcsol.

5.Ha nincs mozgas 4 mp-ig, a szamlalas leall és megjelenik a ,STOP” jelzés. A szamlélas
félytatddik az edzés folytatasaval.

SZAMITOGEP

SCAN Felsorolja az 6sszes funckiot.

TIME Az edzes telles hosszat mutatja 00:00 - 99:59 kozott

COUNT A teljes lepes szamot mutatja.

REPS/MIN Az edzés kdzben megtett [epések szamat mutafja.

CAL Qgrﬁgées k6zben felhasznalt kaloriak szamat mutafja. Ez a Szamolas nem

GOMB FUNKCIOK

A TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES, valasztasahoz. A gyari ertekek
visszaallitasahoz nyomja a gombot 4 mp-ig.




ELEMEK
Ha a kijelzés nem a megfeleld, cserélje ki az elemeket. A szamitogép LR44 elemet hasznal.

FELADATMEGHATAROZAS
Az oldal 1épcsdz6 a labak és karok edzésére van tervezve, H biztonsagi osztaly. A felszerelés
nem alkalmas kereskedelmi vagy terapias célokra.
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EDZES UTASITAS

1.melegités

Az edzést megel6z6 bemelegités nagyon fontos a
sériulések elkerllése érdekében. Ez a fazis meg
noveli a pulzusszamot és a vérkeringést Az izmok
felmelegednek és rugalmasabbak lesznek, igy
elkertlheti a sériléseket. Ajanljuk hogy minden
edzés egy par nyujtasi gyakorlattal kezdédjon,
amint az aladbbi abran lathat6. Minden nyujtasi
gyakorlat kb 30 masodpercet tart, ne erdltesse az
izomzatot nyQjtds kozben. Ha fajdalmat érez,
ALLJON MEG

2.elhelyezkedés

Fontos: a helyes egyensuly megtalalasa
érdekében, ajanljuk hogy elsé alkalommal
helyezze a felszerelést ajtd kdzé, vagy helyezzen
egy széket az elejébe. Fogja az ajtét vagy a szak
hattamlajat, Iépjen évatosan a pedalra és nyomja
lefele. Majd tegye a labat a pedal kbzepére és
lépjen fel. Ismételje a méasik labaval. Folytassa
elévigyazatosan.

1lépés:

Alljon a lépcs6z8 mogé. Helyezze
a bal labat a pedalra és nyomja
kdppanasig.

2 |épés:
Helyezze a jobb labat a pedalra. .

3.Gyakorlatok

SZABAD EGYENSULYOZAS
,_, Konnyii edzés

T~ Lépjen a lépcsozére az elbirtak
’ szerint. Mozgassa lassan a Kkarjait
mintha jarna. Intenziv edzéshez

w
mozgassa gyorsabban a karjait.

I
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A}J, k P ey CALF AND
S M ACHILLES
SIDE BEND QUADRICEPS

3 Iépés:

Lassan lépegetve kezdje
az edzést. Amig megszokja
a Iépcsozét. Lépjen
egyenletesen.

BICEPSZ

Lépjen a lépcsdzére az
el6irtak szerint , fogja meg a
szijat és nyujtsa ki a karjait.
Amikor lefele 1ép, gorbitse be
a karjat.

-

GUGGOLAS

Erésiti és feszesiti a far, csipd és
combizomzatot.

Ereszkedjen a felszerelés alapja felé,
hajlitsa be a térdeit. A térdek ne
keruljenek a labak elé. Ismételje minél
tébbszor.

FEJ FOLOTTI PRES

Forméazza a vall izomzatot. ‘1

A

®

Fogja a kezeit a vall mellett. Amikor a
lab lefele ereszkedik, nyujtsa ki a
karjait. Ismételje.
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ALTERNATIV VALL GYAKORLATOK

Lépjen ovatosan a
lépcsbzére, fogja meg a
szijakat és egyik Kkarjat
nyljtsa felfele. Lépjen lefele
és valtson minden lépésnel.

ALTERNATIV VALL PRES
Lépjen figyelmesen a
lépcsozére. Fogja meg a
szijakat és felvaltva emelje
karjait a feje fo6lé minden
lépésnél.




