HASZNALATI UTMUTATO



BIZTONSAGI UTASITASOK

A terméket kizarélag otthoni hasznalatra tervezték, a maximalis biztonsag érdekében. Kérjik vegye figyelembe a
kovetkezo6 biztonsagi utasitasokat:

1. Kérjuk keresse fel az orvosat barmilyen edzési program kezdése el6tt, csak 6 allapithatja meg az esetleges
kockazaatokat az egészségére. Az orvos tanacsa kiilénésen fontos ha szivritmust, vérnyomast vagy koleszterin
szintet befolyasol6 kezelés alatt all. Az orvos tanacsa ugyancsak fontos a 35 évet betdltott személyeknek, terhes
noéknek és az egyensuly zavaroknak szenvedéknek.

2. Minden edzés elbtt kérjuk végezze el a bemelegit nyujtasi gyakorlatokat.

3. Figyeljen a teste jelzéseire. A helytelen vagy tllzott edzés karos lehet az egészségére. Ha mellkasi fajdalmat,
szédilést,rendszertelen sziv-verést, hanyingert vagy egyéb szokatlan tiineteket tapasztal edzés kdzben, azonnal alljon meg.
Keresse fel a kezel6 orvosat miel6tt folytatna az edzési programot. A helytelen vagy tulzott edzés karos lehet az
egészségére.

4.  Keérjik ne engedjen gyerekeket és haziallatokat a felszerelés kdzelébe edzés kdzben.

5. Helyezze a felszerelést egy stabil, egyenes feliiletre, a padd vagy szényeg védelmére hasznaljon egy vedo feliletet.

Tavolitson el minden éles targyat a felszerelés kdzelébdl.

6. A felszerelés korlli szabad teriilet ne legyen kissebb, mint 0,6 m. A 1

szabad zo6na tartalmazza a vészhelyzeti kiszabaditasra szikséges ‘:?.’

teriiletet is. Ha a felszerelés egy mas berendezés mellett van, a szabad =06 s 206
z6na feloszthato. g v

7. Minden edzés elétt, ellendrizze a felszerelést, beleértve az alkatrészeket
és a csatlakozasokat.

8. Minden edzés elétt ellendrizze a csavarok, anyak és egyéb
csatlakozasok helyes rogzitéseét.

9. Afelszerelés csakis rendeltetésszeriien hasznalhatd. Ha hibas alkatrészt 20,6 m 206m
talal az 6sszeszerelés vagy ellen6rzés kdzben, vagy ha szokatlan zajokat
hall edzés koézben, alljon meg. Ne hasznélja a felszerelést a hiba
megoldasa el6tt.

10. Ne helyezzen idegen targyakat a felszerelés nyilasaiba.

11. Kovesse figyelemmel azokat az alkatrészeket amelyek zavarhatjak edzés kdzben.

12. A felszerelés biztonsagos hasznalata fenntarthatd a rendszeres ellenérzés és karbantartas esetében

13. Hasznaljon edzésre megfelel6 ruhazatot. A tdl tagas vagy tul hosszu ruhazat beakadthat a mozgé alkatrészekbe.

14. A felszerelés az EN ISO 20957-1 biztonséagi szabvany szerint van bevizsgalva, a H osztalynak megfelel6éen. Nem
alkalmas terapias hasznalatra.

15. Emelje és koltdztesse figyelmesen a felszerelést, hogy megelézhesse a sériiléseket. Alkalmazzon megfelel6 technikakat
vagy/és kérjen segitséget.

16. A felszerelést kizardlag a felnéttek hasznalatara tervezték. Felligyeletlen gyerekek ker(iljék a felszerelés kozelségét.

17. Szerelje 6ssze a terméket az utasitasoknak megfeleléen. Hasznalja csakis az eredeti alkatrészeket. Ellendrizze az
alkatrészek jelenlétét az alkatrész listan.

FIGYELEM: OLVASSA EL FIGYELMESEN A KOVETKEZO UTASITASOKAT MINDEN FITNESS FELSZERELES
HASZNALATA ELOTT. A GYARTO ES A FORGALMAZO NEM FELEL A NEM RENDELTESESZERU OSSZESZERELES ES
HASZNALAT OKOZTA KAROKERT.

LEIRAS

Suly — 7,5 kg

Méretek — 35X24X45 cm
Maximalis terhelhetéség — 100 kg

KARBANTARTAS

A felszerelést ugy tervezték hogy minimalis karbantartast igényeljen. Ezért ajanljuk a kdvetkezdket:
Tartsa mindig szarazon a felszerelést, minden hasznalat utan torélje le egy puha ronggyal az izzadtsagot és port.
Ellendrizze hogy a szalagok helyesen vannak rogzitve és nem lathaté rongalddas jel.
Rendszeresen ellendrizze a csavarok és anyak helyes rogzitését.




ALKATRESZEK

SZ. ELNEVEZES DB. SZ. ELNEVEZES DB.
Miianyag Egyenes alatét
1 Foévaz 1 19 @30x@p12x3 1
Miianyag Egyenes alatét
2 Szamitégép 1 20 @20x@8.5x2 12
3 Allithaté markolat gomb 1 21 | Erzékeld 1
4 Pedal 2 22 Miianyag csipesz 1
5 Pedal tamasz (J) 1 23 Egyenes alatét M12 1
6 Pedal tamasz (B) 1 24 Hatsz6gii csavar M12x80 1
7 Mianyag fék 2 25 Anya M12
8 Hidraulikus henger 2 26 Anya M8 8
9 Csiga keret 1 27 Egyenes alatét ¢8 12
10 Csatlakozé rad 2 28 Imbusz csavar M8x30 4
11 Csatlakoz6 1 29 Imbusz csavar M8x40 4
12 Mianyag fed6 2 30 Egyenes alatét
13 Egyenes alatét M25 4 31 Imbusz csavar M8x20 2
14 Tengely ujj 4 32 Csavar 1
15 Magnes 1 33 Alatét M5 1
16 Mianyag alatét 2 34 Csavar 4
17 Anya fedo6 1 3 Fedd 4
18 Mianyag Egyenes alatét 1
®30x¢p12x11
OSSZESZERELESI
UTASITASOK

A S3092 mini stepper 99%-ban &ssze van szerelve. Mindéssze ennyit kell csinalni:
1 LEPES. Elem csere.

Téavolitsa el a szamitdgépet a konzolbal.
Vegye ki az elemet.
- Helyezze be az Uj elemet és ellendrizze.




2 LEPES. Ellenallas kabelek
- Nyomja a mini stepper jobb és bal oldali ellenallasi kabeleit (Ilasd az alabbi képet)

3 LEPES. Lépték magassag

A beallitd gomb a stepper elsé csévén talalhato. Segitségével beallithaté a pedal
léptéke. Edzés kozben, a magas lépték tdbb erbfeszitést igényel, az
alacsonyabbik pedig kevesebbet. Allitsa be a gombot (3) szilkség szerint.

SZAMITOGEP FUNKCIOK

LEPES/PERC A percenkénti Iépéseket mutatja

SCAN : Sorban futtatja a funkciokat.

TIME: Az edzés id6tartamat mutatja.

CALORIES: Az edzés kdzben felhasznalt kaloriakat mutatja.
COUNT: Az edzés kdzben megtett Iépés szamot mutatja.

Megjegyzés:
1. A szamitdégép automatikusan megall az érzékeld jelzése hianyaban, valamint ha 4 percig nem torténik gomb-nyomas.
2. A szamitogép értékeit le lehet nullazni a MODE gomb nyomésaval 3 mp-ig, vagy elemcserével.

ELEMEK
Ha a kijelzés min6sége nem megfeleld, ki kell cserélni az elemeket.
A szamitégép egy AAA elemmel mikodik.

FELADATMEGHATAROZAS
Az oldalaz6 l1épcs6zd a karok és a labak edzésére hasznalhatd. A S3092 stepper a H osztalyba tartozik. A felszerelés nem
alkalmas terapias meg rehabilitacios célokra.

EDZESI TANACSOK

1. Melegités
A sérilések elkeriilése érdekében, illetve a maximalis teljesitmény eléréséhez javasoljuk, hogy minden edzés melegitéssel
kezdbdjon. A kdvetkezd gyakorlatok végzését javasoljuk. Minden gyakorlat idétartama legaldbb 30 masodperc.
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SIDE BEND QUADRICEPS



2. Oldalazé lépcs6z6 hasznalata

Fontos: az edzés helyes formaja és egyensllya érdekében az oldalazé |épcsézés kdzben, elsé hasznalatnal
javasoljuk hogy helyezze a felszerelést ajté kézé, de helyezhet egy széket is a stepper mogé. Fogja az ajtéfélfat
vagy a széket és figyelmesen helyezze egyik labat a pedalra. Nyomja lassan lefele a padléig.

Most Iépjen a pedal kdzepére.lsmételje az eljarast a masik labaval. Figyelmesen kezdjen Iépegetni és emelje a
sebességet amint biztonsagosan mozog.

11épés:
Alljon a Iépcs6z6 mogé. Helyezze
a bal labat a pedalra és nyomja
padloig.

3 1épés:

Lassan |épegetve kezdje el az
edzést, amig megszokja a
|épcsozot. Lépegessen
egyenletesen. Ha sziikége van az
ellendllas bedllitdséara, lépjen le a
lépcsdzérol és csavarja a bedllitd

2 lépés: gombot a megfelel6 allasba.

Ereszkedjen jobb Ilabbal a Megjegyzés: Az edzés célja a

pedalra. ritmikus lépegetés. Ne rugdossa a
pedalokat.

3. Gyakorlatok

SZABAD EGYENSULYOZAS
& Konnyi edzés
f

Erésiti és feszesiti a far, csip6 és
H,. combizomzatot.
- Ereszkedjen a felszerelés alapja felé,

hajlitsa be a térdeit. A térdek ne keriljenek ‘)
a labak elé. Ismételje minél tobbszor.

' \ BICEPSZ

. Lépjen a Iépcsbzére a leirt eljaras szerint. Lépjen a Iépcsbzére az elbirtak szerint.

‘W ] Jarast utanozva Iépegessen. Az Fogja meg a szalagokat és nyujtsa ki
intenzivebb edzéshez emelje a kar-mozgés felfele iranyitott tenyerekkel.
sebességeét. Amikor lefele 1ép, hajlitsa be a karjat.

. , |
GUGGOLAS 3
'3

FEJ FOLOTTI PRES
Lab edzés kdzben formazza a véllakat.

1(«—3

Fogja a kezeit a véllak mellett. Amikor a lab
lefele ereszkedik, nyujtsa ki a karjait.
Ismételje.



ALTERNATIV VALL GYAKORLATOK

Lépjen ovatosan a Iépcs6zére, fogja meg
a szijakat és egyik karjat nyujtsa felfele.
Lépjen lefele és valtson minden Iépésnel.

ALTERNATIV VALL PRES
Lépjen figyelmesen a Iépcsdzbre. Fogja
meg a szijakat és felvaltva emelje karjait
a feje f6lé minden Iépésnél.






