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des Artikels vertraut.
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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Bedienungsanleitung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Bedienungsanleitung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Sicherheitshinweise
Gefahren fur Kinder!

* Dieses Gerdt kann von Kindern ab
8 Jahren und dariiber sowie von
Personen mit verringerten physi-
schen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Er-
fahrung und Wissen benutzt wer-
den, wenn sie beaufsichtigt oder
beziglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden
und die daraus resultierenden
Gefahren verstehen.

* Kinder diirfen nicht mit dem Gerdt
spielen.

* Reinigung und Benutzer-Wartung
dirfen nicht von Kindern ohne
Beaufsichtigung durchgefihrt
werden.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Stepper (1)

1 x KunststofffuB3, hinten (2)
1 x Kunststofffuf3, hinten (3)
2 x Kunststofffuf3, vorn (4)

1 x Haltestange, unten (5)
1 x Haltestange, oben (6)
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1 x Halterung (7)

1 x Computer inkl. Batterie
(1,5V === LRO3, AAA ) (8)

1 x Griff (9)

2 x Expander inkl. Karabinerhaken (10)

1 x Abdeckung (11)

1 x Einstellschraube (12)

1 x Verstellschraube (13)

1 x Innensechskantschlijssel mit
Kreuzschlitz-Schraubendreher (14)

2 x Schraube, M8x30 mm (15)

6 x Schraube, M8x20 mm (16)

2 x Schraube, M4x8 mm (17)

2 x Schraube, 5x16 mm (18)

1 x Schraube, 4x8 mm (19)

2 x Unterlegscheibe (20)

6 x Unterlegscheibe (21)

1 x Bedienungsanleitung

Technische Daten

MaBe:
ca.65x114,5x52,5cm (BxH xT)

Energieversorgung Computer:
1,5V ===1R03, AAA

=== Symbol fiir Gleichspannung

@ Maximale Belastbarkeit: 100 kg

c Hiermit erklért Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH, dass dieser Artikel mit den
folgenden grundlegenden Anforderungen und
den ibrigen einschlégigen Bestimmungen
Ubereinstimmt:

2014/30/EU - EMV-Richtlinie
2011/65/EU - RoHS-Richtlinie

(\/\/\I_ Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
08/2022

Gerdteklasse: HC (fir den Einsatz in privaten
Haushalten, Genauigkeit C) / nicht fir therapeu-
tisches Training vorgesehen

Gepriift nach: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
DIN EN ISO 20957-8,

Trainingsger&t DIN 32935 - A




GréBtmégliche Strecklénge 165 cm bei 19,5 N.

Der Toleranzbereich fir die Kraft betrégt héchs-
tens 20% (+/-).

Trainingsgerdt Form A entspricht der DIN 32935.

Schrittbewegung

Es handelt sich bei diesem Stepper um eine
abhdngige Schrittbewegung.
Brems-Widerstandsystem

Es handelt sich bei diesem Stepper um ein
geschwindigkeitsabhéngiges System.

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Der Artikel ist ausschlieBlich als Trainingsgeréat
geeignet. Der Artikel ist fir den Einsatz im
privaten Bereich konzipiert und fir medizinische
sowie gewerbliche Zwecke nicht geeignet. Der
Artikel eignet sich fir den Einsatz im Innenbe-
reich.

Sicherheitshinweise
Allgemeine Gefahr

Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial
fern. Es besteht Erstickungsgefahr!

* Lassen Sie niemals kleine Kinder mit der
Batterie spielen. Ein Verschlucken kann zu
ernsthaften Gesundheitsschéden fihren.

den Pedalen fern (Quetschgefahr).

Der Artikel ist kein Kinderspielzeug. Wenn er

nicht benutzt wird, verstauen Sie ihn so, dass

er fir Kinder unzugénglich ist.

Maximale Belastung: Der Artikel ist fir ein

maximales Kérpergewicht des Benutzers von

100 kg ausgelegt.

Ziehen Sie die Expander nicht Gber die gréft

mégliche Strecklénge von 165 cm!

Die Strecklénge darf nicht iber die vorhan-

dene Markierung (MIN.) hinaus eingestellt

werden.

* Die Expander sind ausschlieBlich fir die Ver-
wendung am Gerdt vorgesehen und dirfen

nicht anderweitig verwendet werden.

Halten Sie Kinder wéhrend Ihres Trainings von

* Es dirfen am Artikel keine Verstellvorrich-
tungen hervorstehen, die die Bewegung des
Benutzers behindern kénnen. Der Artikel ist in
einem Bereich aufzustellen, der lhnen geni-
gend Platz fir das Training bietet. Eine Fléche
von mindestens 2 x 2 m ist notwendig.
Positionieren Sie den Artikel auf einem ebenen
und waagerechten Untergrund, damit er beim
Training fest steht und nicht ,kippelt”.

Prifen Sie den Artikel vor jeder Benutzung auf
einen einwandfreien Zustand. Nehmen Sie ihn
anderenfalls nicht in Betrieb.

Defekte Teile mijssen ausgetauscht werden,
da sonst Funktion und Sicherheit beeintrachtigt
werden.

Reparaturen dirfen nur von autorisierten
Fachkréften durchgefihrt werden.

* Es dirfen nur Original-Ersatzteile verwendet
werden.

Der Artikel darf nur mit Sportschuhen verwen-
det werden.

* Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. X).

Die Elastomere der Expander sind vor Son-
neneinstrahlung zu schijtzen.

Verbrennungsgefahr!

* Die Hydraulikdémpfer werden wéhrend des
Trainings heif. Beriihren Sie diese in keinem
Fall direkt nach dem Training.

Gefahren durch falsches/Gbertrie-
benes Training!

* Beachten Sie unbedingt alle Hinweise des
Kapitels , Trainingshinweise”.

Sachschaden!

* Durch Leckage an den Hydraulikdémpfern
kannte Ol austreten. Um Verschmutzungen des
Bodens oder Teppichs zu vermeiden, stellen
Sie den Artikel auf eine ebene, rutschsichere
Unterlage.

* Verhindern Sie, dass Flissigkeit in den Com-
puter eindringt. Die empfindliche Elekironik
kénnte Schaden nehmen. Schiitzen Sie den
Computer vor direktem Sonnenlicht.

DE/AT/CH 15



Uberprifen Sie regelméBig den festen Sitz
aller Schrauben und Schraubenmuttern.
Selbstsichernde Schraubenmuttern kénnen
sich nicht durch Vibration [&sen. Diese Eigen-
schaft ist aber nur bei einmaligem Festziehen
garantiert. Falls der Stepper einmal auseinan-
dergebaut wird, missen alle selbstsichernden
Schraubenmuttern durch neue ersetzt werden.
Wenn Sie den Artikel langere Zeit nicht
benétigen, nehmen Sie die Batterie aus dem
Computer heraus, da sie sonst auslaufen und
Schéden verursachen kénnte.

Wir empfehlen die Verwendung einer Unter-
lage wéhrend des Trainings um Beschédigung
am FuBBboden zu vermeiden.

Warnhinweise Batterien!
Entfernen Sie die Batterien, wenn diese
verbraucht sind oder der Artikel ldngere Zeit
nicht verwendet wird.

Benutzen Sie keine verschiedenen Batterie-
Typen, -Marken, keine neuen und gebrauch-
ten Batterien miteinander oder solche mit un-
terschiedlicher Kapazitét, da diese auslaufen
und somit Schéden verursachen kénnen.
Beachten Sie die Polaritét (+/-) beim Einlegen.
Tauschen Sie alle Batterien gleichzeitig aus
und entsorgen Sie die alten Batterien vor-
schriftsméafig.

Warnung! Batterien dirfen nicht geladen oder
mit anderen Mitteln reaktiviert, nicht auseinan-
dergenommen, nicht ins Feuer geworfen oder
kurzgeschlossen werden.

Bewahren Sie Batterien immer auBerhalb der
Reichweite von Kindern auf.

Verwenden Sie keine wiederaufladbaren
Batterien!

Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

Reinigen Sie bei Bedarf und vor dem Einlegen
die Batterie- und Gerétekontakte.

Setzen Sie die Batterien keinen extremen Be-
dingungen aus (z. B. Heizk&rper oder direkte
Sonneneinstrahlung). Es besteht ansonsten
erhhte Auslaufgefahr.
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Batterien kdnnen beim Verschlucken lebensge-
fahrlich sein. Bewahren Sie deshalb Batterien
fir Kleinkinder unerreichbar auf. Wurde eine
Batterie verschluckt, muss sofort medizinische
Hilfe in Anspruch genommen werden.

Gefahr!

* Gehen Sie mit einer beschadigten oder aus-
laufenden Batterie duBerst vorsichtig um und
entsorgen Sie diese umgehend vorschriftsmé-
Big. Tragen Sie dabei Handschuhe.

* Wenn Sie mit Batteriesdure in Beriihrung

kommen, waschen Sie die betreffende Stelle

mit Wasser und Seife. Gelangt Batterieséure
in lhr Auge, spiilen Sie es mit Wasser aus
und begeben Sie sich umgehend in drztliche

Behandlung!

Die Anschlussklemmen dijrfen nicht kurzge-

schlossen werden.

Montage des Steppers

Schrltt 1 (Abb. B)

1. Legen Sie den Stepper (1) mit der Unterseite
nach oben auf einen flachen und ebenen
Untergrund.

2. Stecken Sie die hinteren Kunststofffifie (2)
und (3), wie in Abb. B dargestellt, in das
Gestell des Steppers (1) ein. Die geriffelten
Auflagefléchen der hinteren Kunststofffife (2)
bzw. (3) zeigen nach oben und die spitzen
Enden zeigen nach hinten.

3.Fixieren Sie die hinteren Kunststofffifle (2)
und (3) mit je einer Schraube (18) und priifen
Sie den festen Sitz der vorderen Kunststofffifie
(4) und der Schrauben (17).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die vorge-

bohrten Lécher des Gestells und der Kunststofffi-

e Ubereinander liegen.

Schritt 2 (Abb. C)

1. Verbinden Sie die obere Haltestange (6) und
die untere Haltestange (5) miteinander.

Hinweis: Achten Sie auf die korrekte Ausrich-

tung der Schraublécher.

2. Wahlen Sie eines der vier Lécher an der
oberen Haltestange (6) und fixieren Sie die
Verbindung mit der Verstellschraube (13).



Schritt 3

1. Fihren Sie das Kabel (8a) des Computers (8)
durch die Halterung (7) und stecken Sie den
Computer in die Halterung (Abb. D).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Compu-

ter korrekt in der Halterung sitzt und dass das

Kabel nicht eingeklemmt wird.

2.Fihren Sie das Kabel (8a) des Computers
durch die Haltestangen, so dass ein Stiick des
Kabels unten raushéngt (Abb. E).

3. Stecken Sie die Halterung (7) in die obere
Haltestange (6) (Abb. E).

4. Fixieren Sie die Halterung mit der Schraube
(19) an der oberen Haltestange (6) (Abb. E).

Schritt 4 (Abb. F)

1. Drehen Sie den Stepper (1) wieder um und
verbinden Sie das Ende des Kabels (1a) des
Steppers (1) mit dem Ende des Kabels (8a)
des Computers (8).

2.Fihren Sie die verbundenen Kabel in die
untere Offnung (1b) des Steppers.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Kabel

nicht eingeklemmt werden.

Schritt 5 (Abb. G)

1. Stecken Sie die Haltestangen in den Stepper.

Hinweis: Achten Sie auf die korrekte Ausrich-

tung der Schraublécher.

2. Fixieren Sie die Haltestangen am Stepper mit
vier Schrauben (16) an der Vorderseite und
zwei Schrauben (16) an der Riickseite mit den
jeweiligen sechs Unterlegscheiben (21).

3. Drehen Sie die Einstellschraube (12) in das
Gewinde an der Vorderseite des Steppers ein.

Hinweis: Mithilfe der Einstellschraube kénnen

Sie die Steighdhe der Pedale einstellen.

Um die Steighthe zu vergréBern, drehen Sie die

Einstellschraube im Uhrzeigersinn.

Um die Steighthe zu verringern, drehen Sie die

Einstellschraube gegen den Uhrzeigersinn.

Schritt 6 (Abb. H)

1. Stecken Sie den Griff (9) mit der Abde-
ckung (11) an die obere Haltestange (6).

2. Fixieren Sie den Griff mit der Abdeckung mit zwei
Schrauben (15) und zwei Unterlegscheiben (20).

Schritt 7 (Abb. 1)

1. Haken Sie den Karabinerhaken (10a) des
Expanders (10) in die Ose (1b) am Stepper
(1) ein und schrauben Sie ihn fest zu.

Wichtig! Uberprifen Sie vor dem Trai-

ning, dass die Expander sicher montiert

sind und die Karabinerhaken sicher
zugeschraubt sind.

Achtung! Die Osen sind ausschlieBlich

fir Zugbelastungen nach oben ausge-

richtet und diirfen nicht querbelastet
werden.

Es besteht die Gefahr von Verletzungen

oder Beschéddigungen des Steppers.

Wenn Sie nicht mit den Expandern trainieren,
haken Sie diese aus den Osen aus, um eine
Stolpergefahr zu vermeiden.

Uberpriifen Sie, ob alle Schrauben und Schrau-
benmuttern sicher angezogen sind.

Schritt 8 (Abb. J)

Beachten Sie die max. Strecklénge der

Expander.

Je kiirzer Sie die Expander einstellen, desto

groBer ist der Kraftaufwand.

* Verkiirzen Sie die Expander (10), indem Sie
den Gummischlauch (10b) mit der Sicherungs-
kugel (10c) fixieren.

WICHTIG! Achten Sie darauf, die Ex-

pander nicht zu stark zu verkiirzen. Die

Markierung ,MIN.” darf nicht iiber-

schritten werden!

Héhe der Haltestange
einstellen (Abb. K)

1. Drehen Sie die Verstellschraube (13) leicht
lose und ziehen Sie sie an deren Griff etwas
heraus.

Hinweis: Die Verstellschraube besteht aus

einem Gewinde und einem Arretierpin, weshalb

sie nicht vollsténdig geldst werden muss.

2. Stellen Sie die gewiinschte Hhe der Halte-
stange (6) ein und lassen Sie den Griff der
Verstellschraube los, sodass der Arretierpin
hérbar einrastet.

3. Drehen Sie die Verstellschraube wieder fest.
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Halterung verwenden
(Abb. K)
1. Ziehen Sie den Clip (7a) an der Halterung (7)

mit einer Hand nach oben.
2. Platzieren Sie mit der anderen Hand Ihr
Smartphone oder Tablet in der Halterung.
3. Fixieren Sie Ihr Smartphone oder Tablet
vorsichtig mit dem Clip.

Stepper transportieren

1. Stellen Sie sich mit lhrem rechten Fuf3 auf das
Stepper-Gestell an der Vorderseite.

2. Fassen Sie den Stepper am Griff an und
kippen Sie den Stepper vorsichtig in lhre
Richtung.

3. Rollen Sie den Stepper an die gewiinschte
Stelle und stellen Sie den Stepper langsam
wieder auf.

Bedienung des Computers

Der Stepper entspricht der Genauigkeitsklas-
se C, d. h. es besteht kein Anspruch auf Genau-
igkeit der Anzeigen im Computer.

Ein- und Ausschalten

Wenn Sie mit dem Training beginnen bzw. die
Pedale betdtigen, schaltet sich der Computer
automatisch ein. Wird der Stepper ca. 4 Minu-
ten nicht betdtigt, schaltet sich der Computer
automatisch aus.

Anzeige

In der oberen Zeile erscheint:

* ,STOP”, wenn das Training unterbrochen wird;

* Die Anzahl der Schritte pro Minute (Hoch-
rechnung)

Modus auswidihlen

Die 4 Modi werden in der unteren Zeile ange-

zeigt. Driicken Sie kurz die MODE-Taste, um von

einem Modus in den néchsten zu wechseln.

¢ ,TMR": bisherige Trainingszeit von 0:00 bis
99:59 min

e REPS”: Anzahl der Schritte der aktuellen
Trainingseinheit von O bis 9999

e CAL": verbrauchte Kalorien* von O bis
9999 cal

e ,TTR": Anzahl der Trainingsschritte seit Einle-
gen der Batterie von O bis 9999
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* Die Berechnung beruht auf vorprogrammierten
Standardwerten, die nur als Richtwert dienen
kénnen. Der Kalorienverbrauch durch Nutzung
der Expander wird nicht beriicksichtigt.

Sie kénnen sich alle Trainingsdaten nacheinander
anzeigen lassen. Driicken Sie die ,MODE"-Taste
hierfir so oft, bis das Feld ,TMR” blinkt. Die An-
zeige wechselt automatisch alle 5 Sekunden von
Modus zu Modus.

Trainingsziele vorgeben

Sie kénnen ein oder mehrere Ziele vorgeben:

* Trainingsdauer (TMR)

* Anzahl der Schritte (REPS)

* Kalorienverbrauch (CAL)

1. Halten Sie die MODE-Taste so lange ge-
driickt, bis in der unteren Zeile ,0:00 (TMR)”
erscheint und die erste O blinkt (ca. 7 Sek.).

2.Um eine Trainingsdauer vorzugeben, driicken
Sie die MODE-Taste so oft, bis die Anzeige
die gewiinschte Daver in Minuten anzeigt.

3. Nach einigen Sekunden zeigt die Anzeige
den ndchsten Modus (REPS) an. Die MODE-
Taste driicken, um die Anzahl der Schritte, in
10er-Schritten, einzustellen.

4.Den gewiinschten Kalorienverbrauch kénnen
Sie im ndchsten Modus (CAL) in 10er-Schrit-
ten einstellen.

5.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zéhlt die voreingestellten Wer-
te auf ,0:00" herunter.

6. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
zé&hlt der Computer fir ca. 10 Sekunden
nicht mehr weiter. AnschlieBend beginnt der
Computer bei O.

Anzeige zuriicksetzen

Lediglich bei der ersten Inbetriebnahme steht die
Anzeige auf 0. Bei allen folgenden Trainingsein-
heiten setzt der Computer die Z&hlung an der
Stelle fort, an der lhr letztes Training geendet
hat. Um die Anzeige zuriickzusetzen, halten

Sie die MODE-Taste so lange gedriickt, bis alle
Symbole gleichzeitig zu sehen sind.

Um die Gesamtzahl der Trainingsschritte (TTR)
zuriickzusetzen, entfernen Sie die Batterie.



Batterie auswechseln

ACHTUNG! Beachten Sie folgende An-
weisungen, um mechanische und
elektrische Beschéadigungen zu vermei-
den.

A Gefahr!

Eine Batterie befindet sich im Artikel. Sollte die
Batterie nicht mehr funktionieren, wechseln Sie
diese aus.

1. Hebeln Sie den Computer (8) an der Seite
hoch und nehmen Sie ihn vorsichtig aus der
Halterung (7). Die Batterie befindet sich auf
der Rickseite des Computers.

2. Entnehmen Sie die leere Batterie vorsichtig
aus dem Batteriefach und tauschen Sie diese
gegen eine neue Batterie aus. Die Batterie
muss sich komplett im Batteriefach befinden.

Hinweis: Achten Sie auf die Plus-/Minus-Pole

der Batterie und auf das korrekte Einsetzen.

3. Stecken Sie den Computer wieder in die
Halterung.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Compu-

ter korrekt in der Halterung sitzt.

Trainingshinweise

Allgemeines
Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie
lhren Arzt/lhre Arztin aufsuchen!

Zielsetzung

Durch entsprechendes Training lassen sich ver-

schiedene Ziele realisieren:

* Verbesserung der allgemeinen Fitness

* Steigerung der Ausdauer

* Grofleres Wohlbefinden

Der Trainingserfolg ist im Wesentlichen von

folgenden Punkten abhéngig, die wir lhnen ganz

besonders ans Herz legen mdchten:

* Regelmé&Biges und ausreichend langes
Training

* Entsprechende Ernéhrung

* Kontrolle des Trainingserfolges

Wer kann trainieren?

Falls Sie langere Zeit keinen Sport getrieben
haben, Herz-, Kreislauf- oder orthopédische Pro-
bleme haben, Arzneimittel einnehmen oder eine
Schwangerschaft vorliegt, sollten Sie vor Beginn
des Trainings Ihren Arzt/lhre Arztin aufsuchen. Tei-
len Sie ihm/ihr mit, was fiir ein Trainingsgerdt Sie
benutzen wollen. Lassen Sie sich untersuchen, um
zu erfahren, welche Trainingsprogramme fiir Sie
geeignet sind. Nehmen Sie sicherheitshalber diese
Gebrauchsanweisung mit, damit der Arzt mit lhnen
ein individuelles Trainingsprogramm erstellen kann.
Grundsétzlich kann jeder kérperlich gesunde
Mensch, ob jung oder alt, mit dem Fitness-Trai-
ning beginnen, sofern er vorher mit einem Arzt
gesprochen hat.

Hinweis!

Fehlerhaftes oder Gbertriebenes Trai-
ning kann lhre Gesundheit geféhrden.

Belastung

Intensives Training beansprucht den ganzen
Karper, nicht nur die Beinmuskulatur.

Der Kdrper, besonders das Herz und der Kreis-
lauf, benétigt fir die durch das Training entste-
henden Verénderungen Zeit zur Anpassung.
Aus diesem Grund ist es wichtig, die Belastung
langsam zu steigern und auf entsprechende Pau-
sen wéhrend und nach dem Training zu achten.
Trainieren Sie also in einem Leistungsbereich, in
dem Sie sich nicht verausgaben. Héren Sie auf
Ihren Kérper; beenden Sie sofort das Training,
wenn Sie sich unwohl fihlen, Kurzatmigkeit
verspiren oder Schwindelgefishle haben.

Sie trainieren richtig, wenn Sie sich wéhrend des
Trainings noch normal unterhalten kénnen.

Abwé&rmen/Entspannen

Ebenso wichtig wie ein richtiges Aufwérm-
programm ist das Abwdrmen bzw. Entspannen.
Beenden Sie lhr Training allméhlich; reduzieren
Sie Tempo und Anstrengung und absolvieren
Sie, wenn Sie den Artikel verlassen haben,
leichte Dehniibungen. So wird Ihr Puls langsam
beruhigt und der Kérper kann sich besser fir
weitere Belastungen regenerieren.

Die Dauer der Regenerationsphasen zwischen
den Trainingseinheiten sollte sich an lhrem
Fitnesszustand orientieren.
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Vermeiden Sie eine zu hohe Trainingsintensitét, um
Ubertraining vorzubeugen. Uberanstrengung kann
gesundheitliche Probleme hervorrufen und zum
Tod fishren. Bei Ermiidung oder Schwéichegefihl
missen Sie das Training sofort abbrechen.

Um die individuelle Trainingsintensitét zu er-
mitteln, kdnnen Sie anhand folgender Rechnung
Ihre ungeféhre maximale Herzfrequenz (MHF)
ermitteln:

MHF = 220 - Ihr Lebensalter

Je nach Trainingsziel gibt es 5 Trainingszonen,
innerhalb derer Sie, angelehnt an lhre maximale
Herzfrequenz, trainieren kénnen.

Zonen

Regenerationszone = 50-60 % der MHF
Fettverbrennungszone = 60-70 % der MHF
Kohlenhydratverbrennungszone = 70-80 % der
MHF

Anaerobe Zone = 80-90 % der MHF
Warnzone = 90-100 % der MHF

* Regenerationszone/Gesundheitszone
Dieses Training ist auf die Grundkondition aus-
gerichtet. Es besteht aus langeren, langsam aus-
zufihrenden Ausdauerbelastungen. Besonders
geeignet fir Anfénger und/oder konditionell
schwache Personen.

* Fettverbrennungszone

Optimiert fir die Feftverbrennung, dient das Trai-
ning der Stérkung des Herz-Kreislauf-Systems.
Hier verbrennt der Kérper anteilig die meisten
Kilojoule aus Fett. Wahrend des Trainings

sollten Sie sich entspannt fihlen und unterhalten
kénnen.

¢ Kohlenhydratverbrennungszone
Hier werden mehr Kohlenhydrate als Fett
verbrannt. Das Training ist anstrengender, aber
auch effektiver.

Das Aufsteigen auf den Stepper
Driicken Sie ein Pedal mit dem Fuf3 ganz nach
unten, sodass der Pedalarm mit seinem Stopper
auf dem Grundgestell aufliegt.

Dann steigen Sie mit lhrem FuB3 auf das Pedal
des nach unten gesenkten Pedalarms.

Den anderen FuB} setzen Sie dann auf das ande-
re, schrég nach oben stehende Pedal.
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Absteigen

Driicken Sie auf dem Stepper stehend eines der
Pedale ganz nach unten, sodass der Pedalarm-
stopper auf dem Grundgestell aufliegt.

Dann nehmen Sie den Fu3 von dem schrég nach
oben stehenden Pedal und setzen ihn auf den
Boden. Danach nehmen Sie den Fuf3 von dem
nach unten stehenden Pedal. Halten Sie sich bei
Bedarf mit beiden Hénden am Griff fest.

Bewegung des Steppers wihrend
des Trainings

Ihr Stepper simuliert das Treppensteigen.

Durch den Swing-Effekt bewegen sich die Pedale
nicht nur auf und ab, sondern schwenken zu den
AuBBenseiten nach links und rechts aus.

Belastete Muskelgruppen

Bei den Ubungen ohne Expander wird haupt-
saichlich die Bein- und GeséBmuskulatur trainiert.
Ubungen, bei denen Sie steppen und die Expan-
der betdtigen, stérken das Geséf3, die Beine, die
Arme und die Schultermuskulatur.

Ubungen, bei denen Sie nicht steppen, aber

die Expander betétigen, stérken lhre Arm- und
Schultermuskulatur.

Kérperhaltung

Es ist darauf zu achten, dass Sie den Kérper
beim Training gerade halten. Vermeiden Sie
unbedingt Hohlkreuzbildung im Riicken.
Wichtig: Halten Sie wéhrend einer
Ubung durchgehend die Bauchspan-
nung und lhren Oberkérper aufrecht!
Beim gleichméBigen Steppen sollten die Pedal-
armstopper nicht das Grundgestell beriihren.
Also immer kurz vor dem Aufsetzen den Last-
wechsel von einem Bein auf das andere ausfih-
ren. Es kann auch hilfreich sein, wenn Sie lhre
Arme leicht angewinkelt in Ihrem Stepp-Rhythmus
vor dem Oberk&rper mitschwingen lassen.

Dehnungsiibungen
Dehnung des unteren Rickenstreckers

(Abb. L)

Ausgangsposition

1. Gehen Sie in den VierfiBlerstand.

2. Positionieren Sie die Hand- und Kniegelenke
unter Schultern bzw. GesaB.



Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
rollen Sie den Riicken zu einem Katzenbuckel
bis Sie die Dehnung im gesamten Riickenbe-
reich spiren.

4. Der Blick ist auf lhre Hande gerichtet.

5. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Ricken und das

Becken im VierfiBlerstand gerade.

Dehnung der hinteren Oberschenkel-
muskulatur (Abb. M)
Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden.
Die Beine liegen entspannt ausgestreckt.

Endposition

2. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
heben Sie ein Bein senkrecht nach oben an.

3. Greifen Sie mit den Handen den Oberschen-
kel und ziehen Sie ihn weiter zu sich, um die
Dehnung zu verstérken.

4.Die Zehen zeigen nach unten, wéhrend das
hintere Bein gestreckt auf dem Boden liegen
bleibt.

5.Halten Sie einen Moment diese Position und
gehen Sie dann wieder in die Ausgangsposi-
tion zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann das Bein.

Wichtig: Bei einigen Menschen ist die

hintere Oberschenkelmuskulatur stark

verkiirzt. Sollte das bei lhnen zutreffen,
kénnen Sie sich helfen, indem Sie lhren

Oberschenkel mithilfe eines Handtuchs

heranziehen.

Dehnung der Brustmuskulatur
(Abb. N)

Variante 1

Ausgangsposition

1. Legen Sie einen Unterarm und Ellenbogen mit
der Hand nach oben zeigend an eine Wand,
wobei Ober- und Unterarm einen rechten
Winkel bilden.

Endposition

2.Halten Sie den Kontakt und drehen Sie Ihren
Oberkérper leicht von der Wand weg.

3. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann die Seite.

Variante 2

Ausgangsposition

1. Strecken Sie beide Unterarme seitlich nach
oben, sodass Ober- und Unterarme einen
rechten Winkel bilden.

2. Lehnen Sie sich in Schrittstellung leicht vor
einen Tirrahmen.

Endposition

3. Driicken Sie den Oberkdrper behutsam nach
vorn durch, sodass Sie die Dehnung im Brust-
bereich spiren.

4. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Bleiben Sie fir ca. 5 Sekunden

in der Dehnung.

Dehnung der Nackenmuskulatur

(Abb. O)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht hin.

Endposition

2. Neigen Sie den Kopf seitlich Richtung Schul-
ter, wobei die andere Schulter gleichzeitig
nach unten gezogen wird. Sie sollten die
Dehnung im seitlichen Nackenbereich spiren.

3.Bleiben Sie fir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

4. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann die Seite.

Wichtig: Halten Sie den Kopf gerade

nach vorn gerichtet, ohne den Hals zu

verdrehen. Die Ausfilhrung vor einem

Spiegel erleichtert die korrekte Haltung.

Dehnung der vorderen Oberschenkel-

muskulatur (Abb. P)

Ausgangsposition

1. Spannen Sie in geradem Stand die Bauchmus-
kulatur an.

2.Vermeiden Sie ein Hohlkreuz, indem Sie
dabei das Becken nach oben ziehen.
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3. Fiir einen besseren Halt kénnen Sie sich mit
einer Hand an einer Wand abstiitzen.

Endposition

4.Bei Haltung der Spannung greifen Sie einen
FuBknéchel und ziehen Sie ihn Richtung Ge-
saf. Die Beine halten Sie dabei parallel.

5. Die Dehnung sollte an der vorderen Oberschen-

kelseite des angewinkelten Beins zu spiiren sein.

6. Bleiben Sie fir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann das Bein.

Wichtig: Bei einigen Menschen ist die

vordere Oberschenkelmuskulatur stark

verkiirzt. Sollte das bei lhnen zutreffen,
konnen Sie sich helfen, indem Sie lhren

FuB mithilfe eines Handtuchs heranzie-

hen.

Dehnung des Hiftbeugers (Abb. Q)

Ausgangsposition

1. Machen Sie einen Ausfallschritt nach vorn und
legen Sie das hintere Bein mit dem Schienbein
auf dem Boden ab.

2.Ober- und Unterschenkel des vorderen Beins
bilden einen rechten Winkel und die Arme
ruhen auf dem vorderen Bein.

Endposition

3. Schieben Sie bei aufrechtem, geraden Riicken
Ihr Becken nach vorn Richtung Boden, sodass
die Dehnung im Hisftbereich des hinteren
Beins zu spiren ist.

4. Das vordere Knie sollte nicht Gber die Zehen-
spitzen hinausragen.

5. Achten Sie bei der Bewegung darauf, dass Ihr
hinteres Bein und die Hiifte eine Linie bilden
und Sie lhr Becken nicht rausdrehen.

6. Bleiben Sie fir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zurick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann das Bein.

Wichtig: Lassen Sie den Ricken wéh-

rend der Ubung gerade.
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Dehnung der Oberschenkelinnen-

seite (Abb. R)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre Beine weit auseinander und
beugen Sie aus dem weiten Stand heraus ein
Bein.

2.legen Sie die Hande locker auf der Hiifte ab.

Endposition

3. Strecken Sie das andere Bein seitlich aus
und verlagern Sie |hr Kérpergewicht auf das
gebeugte Bein.

4.Halten Sie den Ful des gestreckten Beins auf
dem Boden, sodass Sie die Dehnung auf der
Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beins
spiren.

5. Bleiben Sie fiir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zurick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann das Bein.

Wichtig: Lassen Sie den Riicken und das

Becken wiihrend der Ubung gerade.

Ubungen ohne Expander

Fir Oberschenkel, Waden und

GesalB (Abb. S)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiBen auf den Artikel
und halten Sie sich mit beiden Handen an
dem Griff fest.

Endposition

2.Spannen Sie die Ges&f- und Bauchmuskulatur
an.

3. Driicken Sie abwechselnd mit den FiiBen die
Pedale des Artikels herunter.

4. Der Kopf bleibt in Verléngerung der Wirbel-
séule und der Oberkérper aufrecht.

5. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.



Ubungen mit Expandern

Hinweis zum Training mit Expandern!
Der Expander darf bis maximal 165 cm
gedehnt werden. Anderenfalls kénnte
er beschadigt werden und den Benutzer
dabei verletzen.

Je lénger Sie den Expander ziehen, des-
to mehr Kraft misssen Sie aufbringen.

Der richtige Griff

Achten Sie darauf, dass Sie die Hand-
griffe beim Ziehen der Expander immer
waagerecht halten.

Die Handgelenke nicht anwinkeln, da
sonst eine Uberlastung besteht.

Ubungen

Fir alle folgenden Ubungen gilt:

¢ Griffe in die Hande nehmen.

* Fihren Sie die Bewegungen kontrol-
liert aus.

* Halten Sie die Arme unter Spannung.

* Vor jedem Training mit den Expan-
dern kontrollieren, dass die Ver-
schraubungen der Karabinerhaken
fest geschlossen sind.

+ Die Dauer der Ubungsdurchgéinge
sollte sich an lhrem persénlichen
Fitnesslevel orientieren. Teilen Sie die
Ubungen in mehrere Ubungsdurchgén-
ge auf und pausieren Sie zwischen den
einzelnen Ubungsdurchgéngen.

Wir empfehlen pro Ubung 3 Ubungs-
durchgénge, die Dauer der Wiederholun-
gen richtet sich nach lhrem Fitnesszustand.

Fir Arme, Schulter, Beine und

GesdaB (Abb. T)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiBen auf den Artikel.

2. Greifen Sie die Expander. Die Handriicken
zeigen nach oben.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm-, Ges&f- und Bauchmus-
kulatur an.

4.Heben Sie den linken Arm vor dem Kérper
leicht angewinkelt bis in Schulterh&he nach
oben, wéhrend Sie das rechte Pedal mit dem
FuB herunter driicken.

5. Senken Sie den linken Arm und heben Sie
gleichzeitig den rechten, wéhrend Sie das
linke Pedal mit dem Fu3 herunter driicken.

6. Der Kopf bleibt in Verléngerung der Wirbel-
sdule und der Oberkérper aufrecht.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgangen.

Wichtig: Die Arme schwingen entgegen-

gesetzt zu den Beinen und das Becken

bleibt gerade.

Fir Arme und besonders fiir die

Schultern (Abb. U)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen auf den Artikel.
Die Pedale werden fiir diese Ubung nicht
benétigt.

2. Greifen Sie die Expander und halten Sie die
Hande in Hisfthhe.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an.

4.Ziehen Sie den rechten Arm in Richtung Kinn.
Bewegen Sie den Ellenbogen dabei seitlich
hoch bis auf Schulterhdhe, der Handriicken
zeigt nach oben.

5.Senken Sie den linken Arm gleichzeitig ab.

6. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zurick.

7. Ziehen Sie jetzt den linken Arm in Richtung
Kinn. Bewegen Sie den Ellenbogen dabei
seitlich hoch bis auf Schulterhéhe, der Hand-
ricken zeigt nach oben.

8. Senken Sie den rechten Arm gleichzeitig ab.

9. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Bleiben Sie wéihrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade.

Fir Arme, Beine, GesdB und beson-

ders die Oberarme (Abb. V)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen auf den Artikel.

2. Greifen Sie die Expander und halten Sie die
Hande in Hisfthshe. Die Ellenbogen bleiben
nah am K&rper. Die Handinnenfléchen zeigen
nach oben.
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Endposition

3. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an.

4.Ziehen Sie den rechten Unterarm nach oben
und driicken Sie gleichzeitig das linke Pedal
mit dem Fuf3 herunter.

5.Ziehen Sie jetzt den linken Unterarm nach
oben und driicken Sie gleichzeitig das rechte
Pedal mit dem Fuf3 herunter.

6. Der rechte Arm wird gleichzeitig abgesenkt.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade.

Fir Ricken, Schulter, Brust, Beine
und GesaB (Abb. W)
Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiBen auf den Artikel.

2. Greifen Sie die Expander und halten Sie die
Hénde seitlich nah am Kérper.

Endposition

3. Spannen Sie die Ges&f- und Bauchmuskulatur
an.

4. Driscken Sie abwechselnd mit den Fiiflen die
Pedale des Artikels herunter.

5. Der Kopf bleibt in Verléngerung der Wirbel-
séiule und der Oberkérper aufrecht.

6. Ziehen Sie die Expander mit ausgestreckten
Armen seitlich nach oben bis auf Schulterhéhe
und senken Sie sie wieder ab. Die Handinnen-
fléchen zeigen nach unten.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgangen.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade. Variation: Fiihren Sie

die Ubung mit den Handfléchen nach

oben aus.
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Lagerung, Reinigung

Bitte vergessen Sie nie, dass eine regelméaBige
Wartung und Reinigung zur Sicherheit und Erhal-
tung des Artikels beitragen.

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken, sauber und ohne Batterie bei
Raumtemperatur.

Nur mit Wasser reinigen und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Die durchgestrichene Milltonne ist ein
K Verbraucherhinweis der Richtlinie
2012/19/EU und weist darauf hin, dass
dieses Geré&t am Ende seiner Nutzungszeit nicht
im Hausmill entsorgt werden darf. Das Gerdt ist
bei eingerichteten Sammelstellen, Wertstoffhsfen
oder Entsorgungsbetrieben abzugeben. Zudem
sind Vertreiber von Elektro- und Elektronikgerdten
sowie Vertreiber von Lebensmitteln zur Riicknah-
me verpflichtet.
LIDL bietet Ihnen Rickgabeméglichkeiten direkt
in den Filialen und Mérkten an. Rickgabe und
Entsorgung sind fiir Sie kostenfrei.
Beim Kauf eines Neugeréts haben Sie das
Recht, ein entsprechendes Altgerdt unentgeltlich
zuriickzugeben.
Zusétzlich haben Sie die Méglichkeit, unabhén-
gig vom Kauf eines Neugerdts, unentgeltlich
(bis zu drei) Altgerate abzugeben, die in keiner
Abmessung gréfer als 25 cm sind.
Bitte 16schen Sie vor der Rickgabe alle perso-
nenbezogenen Daten.
Bitte entnehmen Sie vor der Riickgabe Batterien
oder Akkus, die nicht vom Altgerdt umschlossen
sind, sowie Lampen, die zerstérungsfrei entnom-
men werden kénnen, und fishren diese einer
separaten Sammlung zu.



Batterien/Akkus diirfen nicht iber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kénnen giftige Schwer-
metalle enthalten und unterliegen der Sonder-
mijllbehandlung. Die chemischen Symbole der
Schwermetalle sind wie folgt: Cd = Cadmium,
Hg = Quecksilber, Pb = Blei. Geben Sie deshalb
verbrauchte Batterien/Akkus bei einer kommuna-
len Sammelstelle ab.
& Weitere Informationen zur Entsorgung
% des ausgedienten Geréits erhalten Sie
bei Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwal-
tung. Entsorgen Sie das Gerét und die Verpa-
ckung umweltschonend. Bewahren Sie Verpa-
ckungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel) fir
Kinder unerreichbar auf.

/), Beachten Sie die Kennzeichnung der

Lb.) Verpackungsmaterialien bei der
Abfalltrennung, diese sind gekennzeich-

net mit Abkiirzungen (a) und Nummern (b) mit
folgender Bedeutung: 1-7: Kunststoffe / 20-
22: Papier und Pappe / 80-98: Verbundstoffe.
Der Artikel und die Verpackungsmaterialien sind
recycelbar, entsorgen Sie diese getrennt fir eine
bessere Abfallbehandlung.
Das Triman-Logo gilt nur fir Frankreich.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als Verschleifteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméaf oder
missbrduchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.
Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verlangert.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fijr Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.
IAN: 497589_2204
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435 111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel.: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz

Tel.: 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.
Read the following operating
instructions carefully.
Use the product only as described and only
for the given areas of application. Store these
operating instructions carefully. When passing
the product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Safety information
Risks for children!

* This apparatus may be used by
children from 8 years of age
upwards, as well by persons with
diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with little
experience and knowledge, if they
are supervised or instructed with re-
gard to its safe use, provided they
also understand the potential risks.

* Children may not play with the
apparatus.

* Cleaning and maintenance must
not be carried out by children
without supervision.

Package contents (Fig. A)

1 x stepper (1)

1 x plastic foot, back (2)

1 x plastic foot, back (3)

2 x plastic foot, front (4)

1 x support pole, bottom (5)

1 x support pole, top (6)

1 x holder (7)

1 x computer incl. battery (1.5V === LR0O3, AAA)
(8)

1 x handle (9)

2 x expander incl. carabiner hook (10)

1 x cover (11)
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1 x adjusting screw (12)

1 x sefting screw (13)

1 x hex key with cross-head screwdriver (14)
2 x screw, M8 x 30mm (15)
6 x screw, M8 x 20mm (16)
2 x screw, M4 x 8mm (17)
2 x screw, 5 x 16mm (18)

1 x screw, 4 x 8mm (19)

2 x washer (20)

6 x washer (21)

1 x operating instructions

Technical data

Dimensions:
approx. 65 x 114.5 x 52.5cm (W x H x D)

Computer power supply: 1.5V ===LR03, AAA

=== Symbol for DC voltage

@ Maximum load: 100kg

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH

hereby declares that this product meets
the following basic requirements, as well as
other important regulations:

2014/30/EU - EMC Directive
2011/65/EU - RoHS Directive

UK UK Conformity Assessed

CRA Delta-Sport Handelskontor GmbH here-
by declares that this product meets the following
basic requirements, as well as other important
regulations:

Electromagnetic Compatibility Regulations 2016
The Restriction of the Use of Certain Hazardous
Substances in Electrical and Electronic Equip-
ment Regulations 2012

Date of manufacture (month/year):
( f!|08/2022

Device class: HC (for use in private households,
accuracy C)/not intended for therapeutic training
Tested according to: DIN EN ISO 20957-1:
2014, DIN EN ISO 20957-8, training device
DIN 32935-A

Maximum possible stretch length 165cm at 19.5N.
The strength tolerance range is maximum 20% (+/-).
Training device form A is compliant with

DIN 32935.



Stepping motion
This stepper is a dependent motion stepper.

Brake resistance system
The stepper uses a speed-dependent system.

Intended use

The product is solely intended for use as a train-
ing device. The product is designed for private
use and is not suitable for medical or commercial
purposes. The product is suitable for indoor use.

Safety information
General hazards

¢ Keep the packaging materials away from
children. There is a risk of suffocation!

Never let children play with the battery. Swal-
lowing it can cause serious harm to your health.
Keep children away from the pedals while
you are training (danger of crushing).

¢ The product is not a children’s toy. When not
in use, please store it in a location inaccessi-
ble to children.

Maximum load: the product is designed for a
maximum body weight of 100kg.

Do not pull the expanders beyond the maxi-
mum possible stretch length of 165¢cm!

The stretch length may not be adjusted be-
yond the “MIN." marking.

The expanders are intended exclusively for
use with the device and must not be used in
other applications.

There must be no adjustment devices protruding
from the product that could impede the user’s
movements. The product must be positioned in
an area that gives you enough space for train-
ing. An area of at least 2 x 2m is necessary.
Position the product on a flat, level surface so it
is stable during training and does not wobble.
Ensure the product is in perfect condition before
each use. Do not use it if this is not the case.
Defective parts must be replaced, as other-
wise function and safety are impaired.
Repairs may only be performed by authorised
technicians.

Only original replacement parts may be used.
* The product must only be used with sports shoes.
There must be an area of approx. 0.6m of
space around the training area (Fig. X).

* The elastomers in the expander must be pro-
tected from direct sunlight.

Risk of burns!

* The hydraulic dampers become hot during
training. Do not touch them immediately after
training under any circumstances.

Risks due to incorrect/excessive

training!

* |t is imperative that you observe all the instruc-
tions in the ‘Training instructions’ section.

Damage to property!
* Oil can leak from the hydraulic dampers. To
avoid staining of floors or carpets, place the
product on a level, non-slip surface.
Ensure that fluid does not get into the computer.
The sensitive electronics could become dam-
aged. Protect the computer from direct sunlight.
Regularly check that all screws and nuts are
tight. Self-locking nuts cannot be loosened by
vibration. However, this characteristic is only
guaranteed when tightened once. In the event
that the stepper is dismantled, all selflocking
nuts must be replaced.
If the product is not needed for a long period,
remove the battery from the computer, as it
can go flat and cause damage.
* We recommend using an underlay during
training to prevent damage to the floor.

Battery warning notices!

Remove the batteries when they are flat, or if the

product is not in use for an extended period.

Do not use different types or brands of

batteries together, or new and used batteries,

or ones with different capacities, as they can
leak and cause damage.

Ensure the polarity (+/-) is correct when insert-

ing the batteries.

Replace all batteries at the same time and

dispose of the old batteries as prescribed.

* Warning! Batteries must not be charged or re-
activated by other means, taken apart, thrown
into fire or short-circuited.

* Always keep batteries out of reach of children.

* Do not use rechargeable batteries!

* Cleaning and maintenance must not be car-
ried out by children without supervision.
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¢ Clean the battery and device contacts as
needed and before inserting.
* Do not expose the batteries to extreme condi-
tions (e.g. radiators or direct sunlight). Other-
wise there is an increased risk of leakage.
Batteries can be lifethreatening if swallowed.
Therefore, store batteries in a place inac-
cessible to small children. Medical attention
must be sought immediately if a battery is
swallowed.

Danger!

* Handle damaged or leaking batteries with
extreme caution and dispose of them properly
as soon as possible. Wear gloves when doing
so.

* If you come into contact with battery acid,
wash the affected area with soap and water.
If battery acid gets in your eye, rinse it with
water and seek medical aftention immediately!

* The connection terminals must not be short-cir-
cuited.

Assembling the stepper

Step 1 (Fig. B)

1. Place the stepper (1) with the bottom side up
on a flat and level surface.

2. Insert the plastic back feet (2) and (3) into the
frame of the stepper (1) as shown in Fig. B.
The rippled surfaces of the plastic back feet
(2) and (3) are facing upward and the point-
ed ends are facing backward.

3. Attach each of the rear plastic feet (2) and
(3) with a screw (18) and check that the front
plastic feet (4) and screws (17) are secure.

Note: make sure that the pre-drilled holes in the

frame and in the plastic feet line up.

Step 2 (Fig. C)

1. Connect the top (6) and bottom (5) support
poles.

Note: ensure that the screw holes are correctly

aligned.

2. Select one of the four holes on the top support
pole (6) and fasten the connection with the
setting screw (13).
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Step 3

1. Lead the cable (8a) of the computer (8)
through the holder (7) and place the comput-
er in the holder (Fig. D).

Note: make sure that the computer is correctly

positioned in the holder and that the cable does

not get caught on anything.

2.lead the cable (8a) of the computer through
the grab poles so that a section of the cable is
hanging out below (Fig. E).

3. Place the holder (7) into the top grab pole (6)
(Fig. E).

4. Fasten the holder to the top grab pole (6) with
the screw (19) (Fig. E).

Step 4 (Fig. F)

1. Turn the stepper (1) back over and connect
the end of the cable (1a) of the stepper (1) to
the end of the cable (8a) of the computer (8).

2. Lead the connected cables into the bottom
opening (1b) of the stepper.

Note: make sure that the cables do not get

caught in the process.

Step 5 (Fig. G)

1. Place the grab poles into the stepper.

Note: ensure that the screw holes are correctly

aligned.

2. Attach the handlebars to the stepper with
four screws (16) on the front and two screws
(16) on the back along with six washers (21).

3. Turn the adjusting screw (12) info the thread
on the front of the stepper.

Note: you can use the adjusting screw to set the

step height of the pedals.

To increase the step height, turn the adjusting

screw in a clockwise direction.

To reduce the step height, turn the adjusting

screw anti-clockwise.

Step 6 (Fig. H)

1. Place the handle (?) with the cover (11) onto
the top support pole (6).

2. Attach the handle with the cover with two

screws (15) and two washers (20).



Step 7 (Fig. 1)

1. Clasp the carabiner hook (10a) of the
expander (10) into the eyelet (1b) on the
stepper (1) and screw it tightly.

Important! Before training, check that

the expanders are securely attached

and that the carabiner hooks are se-
curely screwed in. Warning!

The eyelets are secured for tensile loads

upwards only, and may not be subject-

ed to transverse loads.

There is a risk of injury, or damage to

the stepper.

If you are not training with the expanders,
unhook them from the eyelets to avoid tripping
over them.

Check whether all screws and nuts are securely
tightened.

Step 8 (Fig. J)

Note the max. stretch length of the

expanders.

The shorter you set the expanders, the greater

the strength required.

* Shorten the expanders (10) by fixing the
rubber hose (10b) in place with the securing
ball (10c).

IMPORTANT! Make sure that you do not

shorten the expanders too much. Do not

go past the ‘MIN.” marking!

Adjusting the height of the

support pole (Fig. K)

1. Slightly loosen the setting screw (13) and pull
its handle out a litile.

Note: the setting screw consists of a thread and

a locking pin, which is why it does not have to

be completely unscrewed.

2. Set the desired grab pole (6) height and
release the handle of the setting screw so that
the locking pin audibly locks in place.

3. Refasten the setting screw.

Using the holder (Fig. K)

1. Use one hand to pull the clip (7a) on the
holder (7) upward.

2. Use your other hand to place your smart-
phone or tablet into the holder.

3. Carefully fix your smartphone or tablet in
place with the clip.

Transporting the stepper

1. Place your right foot on the front of the step-
per frame.

2. Grab the stepper by the handle and carefully
tilt the stepper towards yourself.

3. Roll the stepper to the desired location and
slowly return it to an upright position.

Operating the computer

The stepper corresponds to accuracy class C,
i.e. there is no guarantee that what is displayed
on the computer is accurate.

Turning the product on and off

When you start exercising or operating the
pedals, the computer switches on automatically.
If the stepper is out of operation for approx. 4
minutes, the computer switches off automatically.

Display

The top row displays:

* ‘STOP’ when the training is paused;

* the number of steps per minute (projection)

Selecting the mode

The 4 modes are displayed on the bottom row.

Briefly press the ‘"MODE’ button to change from

one mode fo the next.

* 'TMR': previous training time from 0:00 to
99:59min

* 'REPS’: number of steps completed during the
current training session from O to 9999

* '‘CAL": calories® burned from 0 to 9999cal

* ‘TTR’: number of training steps since inserting
the battery, from O to 9999

* The calculation is based on pre-programmed

standard values that only serve as a guide.

Calories burned by using the expanders are not

considered.

You may display all of the training data one

after the other. To do this, press the ‘'MODE’

button a few times, until the ‘TMR’ row blinks.

The display will then automatically change from

mode to mode every 5 seconds.
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Entering training goals

You may enter one or more goals:

* training duration (TMR)

* number of steps (REPS)
calorie consumption (CAL)

. Hold the ‘"MODE’ button until the bottom row
displays ‘0:00 (TMR)’ and the first O is flash-
ing (approx. 7 sec).

2.To specify a training duration, press the
'MODE’ button repeatedly until the display
shows the desired duration in minutes.

3. After a few seconds the display will show the
next mode (REPS). Press the ‘"MODE’ button,
to set the amount of steps in increments of 10.

4.You can set the desired calorie consumption in
the next mode (CAL) in increments of 10.

5.Now you can start your workout. The comput-
er counts down the pre-programmed values
to ‘0:00".

6.Once the pre-set goal has been achieved,
the computer ceases to count for approx.

10 seconds. Afterwards, the computer starts
again at 0.

—_

Resetting the display

The display is on O only when used for the first
time. With all subsequent training sessions,

the computer continues counting from the last
time you trained. To reset the display, keep the
‘MODE’ button pressed down until all symbols
can be seen at the same time.

To reset the total number of training steps (TTR),
remove the battery.

Replacing the battery

WARNING! Observe the following
instructions to avoid mechanical and
electrical damage.

Danger!

There is one battery in the product. Replace the

battery once it is flat.

1. Tilt the computer (8) up on the side and care-
fully remove it from the holder (7). The battery
can be found on the back of the computer.

2. Carefully remove the flat battery from the bat-
tery compartment and replace it with a new
battery. The battery must be completely fitted
into the battery compartment.
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Note: pay attention to the plus/minus poles on

the battery and insert the battery accordingly.

3. Carefully place the computer back in the
holder.

Note: make sure that the computer is correctly

positioned in the holder.

Training instructions

General
Consult your doctor before you start training!

Goal-setting

Various goals can be achieved through appro-
priate training:

* improving overall fitness

* increasing stamina

* greater well-being

Success is essentially dependent on the follow-
ing points, which we would particularly like to
bring to your attention:

* regular training for sufficient periods

* appropriate nutrition

* monitoring training success

Who can train?

If you haven't trained or participated in sport

for an extended period, have cardiovascular or
orthopaedic problems, take medication, or are
pregnant, you should consult your doctor before
you commence training. Tell him/her which
training equipment you intend to use. Undergo
an examination to ascertain which training pro-
grammes are suitable for you. To be sure, take
these instructions for use with you, so your doctor
can devise an individual training programme
with you.

In general, every physically healthy person,
whether young or old, can begin a fitness train-
ing programme, if he/she has consulted a doctor
beforehand.

Note!

Incorrect or excessive training can en-
danger your health.

Strain

Intensive workouts make demands on the entire
body, and not merely the leg muscles.

The body, especially the heart and circulatory
system, requires time to adapt to the changes
brought on by the training sessions.



For this reason, it is important to increase levels
slowly, and to ensure that appropriate breaks
are taken during and after training.

Ensure that you train at an appropriate level,
i.e. one in which you do not overstrain yourself.
Listen to your body; end the workout immedi-
ately if you feel unwell, are short of breath or
experience dizziness.

You are exercising at the correct level if you can
converse normally during your training session.

Cooling down/relaxing

A cool-down, i.e. a relaxation programme is as
important as a warm-up regime. Always end
your training session appropriately; reduce your
pace and effort level, and do light stretching ex-
ercises when you have dismounted the product.
This gives your pulse time to calm down, and
your body is able to recover more effectively for
future efforts.

The duration of recovery periods between
training sessions should be based on your fitness
level.

Avoid excessive exercise intensity to prevent
overtraining. Excessive strain can cause health
problems and lead to death. You must end the
training immediately if you feel tired or weak.
To determine your individual training intensity,
you may use the following calculation formula
to ascertain your approximate maximum heart
rate (MHR):

MHR =220 - your age

Depending on your training goal, there are 5
training zones within which you may push the
effort level to your maximum heart rate.

Zones

Regeneration zone = 50-60% of your MHR
Fat-burning zone = 60-70% of your MHR
Carbohydrate-burning zone = 70-80% of your
MHR

Anaerobic zone = 80-90% of your MHR
Warning zone = 90-100% of your MHR

¢ Regeneration zone/health zone

This training is aimed at basic physical fitness.
It consists of longer endurance exercises, which
are to be performed slowly. It is especially
suitable for beginners and/or people in weak
physical condition.

* Fat-burning zone

Optimised for fat-burning, the workout is
designed for strengthening the cardiovascular
system. In this zone, the body burns proportion-
ately the most kilojoules from fat. During your
training session, you should feel relaxed and be
able to converse.

* Carbohydrate-burning zone

In this zone, more carbohydrates are burned
than fat. The training effort is more strenuous, but
also more effective.

Mounting the stepper

Press one pedal down completely with your foot,
so that the pedal arm rests with its stopper on the
base frame.

Then place your foot on the pedal of the low-
ered pedal arm.

Place your other foot on the other pedal, which
is slanting upwards.

Dismounting

Standing on the stepper, press one of the pedals
all the way down so that the pedal arm stopper
rests on the base frame.

Take your foot off the pedal which is positioned
upward and place it on the floor. Then take your
foot off the pedal which is positioned down-
ward. Hold tightly onto the handle with both
hands if necessary.

Movement of the stepper during
training

Your stepper simulates climbing stairs.

The swinging effect not only moves the pedals
up and down, but also moves them to the left
and right.

Muscle groups exercised

Training without expanders primarily exercises
the leg and buttock muscles.

Exercises in which you step and use the expand-
ers strengthen the buttock, leg, arm and shoulder
muscles.

Exercises in which you do not step but do use
the expanders strengthen your arm and shoulder
muscles.
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Body posture

Please ensure that you keep your body straight
during training sessions. It is important not to
arch your back.

Important: while exercising, keep con-
stant abdominal tension and keep your
upper body erect!

If you maintain an even stepping motion, the
pedal arm stoppers should not touch the floor
frame.

Just before standing up each time you step, shift
your body weight from one leg to the other. It
can also be helpful if you bend your arms slight-
ly and let them swing in front of your upper body
while stepping in a rhythmic motion.

Stretching exercises

Stretching the lower back (Fig. L)

Starting position

1. Get down on all fours.

2. Position your wrists and knees below your
shoulders and hips respectively.

End position

3.Tense your abdominal muscles and arch your
back up like a cat, until you feel a stretch
across your entire back.

4.Your gaze is directed at your hands.

5.Remain in this position for a moment and then
return to the starting position.

6. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets.

Important: keep your back and pelvis

straight in the all-fours position.

Stretching the hamstring muscles

(Fig. M)

Starting position

1. Lie with your back on the floor. Your legs are
stretched out in a relaxed position.

End position

2.Tense your abdominal muscles and lift one leg
up into a vertical position.

3. Hold your thigh with your hands and pull it
towards you to increase the stretch.

4.Your toes are pointing down and the other leg
remains lying stretched out on the floor.

5.Hold this position for a moment and then
return to the starting position.
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6.Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: some people have very

short hamstring muscles. If this applies

to you, you may use a towel to help pull

your thigh towards yourself.

Stretching the chest muscles (Fig. N)

Variation 1

Starting position

1. Place your forearm and elbow against a wall
with your hand pointing up, so that your upper
arm and forearm form a right angle.

End position

2. Maintain contact and turn your upper body
slightly away from the wall.

3. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch sides.

Variation 2

Starting position

1. Stretch your forearms up at your sides, so that
your forearms and upper arms form a right
angle.

2. Lean yourself slightly in front of a door frame.

End position

3. Gently push your upper body forwards so that
you feel the stretch in your chest area.

4. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets.

Important: hold the stretch for approx.

5 seconds.

Stretching the neck muscles (Fig. O)

Starting position

1. Stand up straight.

End position

2.Tilt your head to the side towards your shoul-
der, pulling the other shoulder down at the
same time. You should feel the stretch on the
side of your neck.

3. Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

4.Repeat the exercise 2 to 3 times in three sefs
and then switch sides.

Important: keep your head looking

straight forward, without twisting your

neck. Performing this exercise in front

of a mirror will facilitate the correct

posture.



Stretching the front thigh muscles

(Fig. P)

Starting position

1. Stand up straight and tense your abdominal
muscles.

2. Pull your pelvis up to avoid arching your back.

3. For improved stability you can support your-
self with your hand on a wall.

End position

4. While maintaining the tension, grasp one an-
kle and pull it up towards your buttock. Keep
your legs parallel during this movement.

5.You should feel the stretch in the front of the
thigh of the bent leg.

6. Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

7. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: some people have very

short front thigh muscles. If this applies

to you, you may use a towel to help pull

your foot towards yourself.

Stretching the hip flexors (Fig. Q)

Starting position

1. Take a lunging step forward and lower your
back leg with your shin on the floor.

2.Your front knee is bent at a right angle and
your arms rest on your front leg.

End position

3. With a straight, upright back, push your pelvis
forwards towards the floor, so that you feel a
stretch in the hip area of your back leg.

4.Your front knee should not extend beyond
your toes.

5. Ensure that your back leg and hip are aligned
throughout the movement and that you do not
twist your pelvis outwards.

6. Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

7. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: keep your back straight

during the exercise.

Stretching the inner upper thigh

(Fig. R)

Starting position

1. Stand with your legs wide apart and bend
one leg forwards in this position.

2. Place your hands loosely on your hips.

End position

3. Stretch the other leg out to the side and shift
your body weight onto the bent leg.

4. Keep the foot of the outstretched leg flat on
the floor, so that you feel a stretch in the inner
thigh of the outstretched leg.

5.Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

6. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: keep your back and pelvis

straight during the exercise.

Exercises without expanders

For thighs, calves and buttocks

(Fig. S)

Starting position

1. Stand on the product and hold onto the han-
dle with both hands.

End position

2.Tense your buttock and abdominal muscles.

3. Press the pedals of the product down with
your feet alternately.

4.Your head is an extension of your spine and
your upper body is upright.

5.Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets.

Exercises with expanders

Note on training with expanders!

The expander may be stretched to a
maximum length of 165cm. Otherwise
it can become damaged and injure the
user.

The further you stretch the expander,
the more strength you will need to

apply.
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The correct grip

Make sure that you always hold the
handles horizontally when pulling on
the expanders.

Do not bend your wrists, as this can
strain them.

Exercises

For all the following exercises, please

note:

¢ Take hold of the handles.

¢ Perform the movements in a con-
trolled fashion.

* Keep your arms tense.

Before each workout with the ex-

panders, make sure that the screwed

connections of the carabiner hooks

are tightly closed.

¢ The duration of the exercise sets
should be based on your personal
fitness level. Divide the exercises into
multiple sets and pause between
individual sets.

We recommend 3 sets per exercise. The
duration of the repetitions is based on
your fitness level.

For arms, shoulders, legs and but-

tocks (Fig. T)

Starting position

1. Stand on the product.

2. Grab the expanders. The backs of your hands
are pointing upwards.

End position

3.Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

4. lift your left arm, slightly bent, in front of you
up to shoulder height while you press down
on the right pedal with your foot.

5. Lower your left arm and lift your right arm at
the same time, while pressing down on the left
pedal with your foot.

6.Your head is an extension of your spine and
your upper body is upright.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in three sets.

Important: your arms swing in the op-
posite direction of your legs, and your
pelvis remains straight.
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For arms, especially for the shoul-

ders (Fig. U)

Starting position

1. Stand on the product. The pedals are not
needed for this exercise.

2. Grasp the expanders and hold your hands at
hip height.

End position

3.Tense your arm and abdominal muscles.

4. Pull your right arm towards your chin. Move
your elbow out to the side up to shoulder
height, with the back of your hand pointing
up.

5. At the same time, lower your left arm.

6.Remain in this position for a moment and then
return to the starting position.

7. Pull your left arm towards your chin. Move
your elbow out to the side up to shoulder
height, with the back of your hand pointing
up.

8. Lower your right arm at the same time.

9.Repeat the exercise 10 to 15 times in three
sefs.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

For arms, legs, buttocks and espe-
cially the upper arms (Fig. V)
Starting position

1. Stand on the product.

2. Grasp the expanders and hold your hands at
hip height. Your elbows remain close to your
body. The palms of your hands are pointing
upwards.

End position

3.Tense your arm and abdominal muscles.

4.lift your right forearm, and at the same time
press the left pedal down with your foot.

5. Now lift your left forearm, and at the same
time press the right pedal down with your foot.

6.You lower your right arm simultaneously.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in three
sefs.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.



For back, shoulders, chest, legs and

buttocks (Fig. W)

Starting position

1. Stand on the product.

2. Grasp the expanders and hold your hands
close to your sides.

End position

3. Tense your buttock and abdominal muscles.

4. Press the pedals of the product down with
your feet alternately.

5.Your head is an extension of your spine and
your upper body is upright.

6. With your arms outstretched, pull the expand-
ers out to the sides at shoulder height, and
then lower them again. The palms of your
hands are pointing downwards.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in three
sefs.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

Variation: perform the exercise with the

palms of your hands facing upwards.

Storage, cleaning

Do not forget that regular maintenance and
cleaning contribute to the safety and preserva-
tion of the product.

When not in use, always store the product clean,
dry, without a battery and at room temperature.
Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

The accompanying symbol indicates that
E this device complies with Directive

2012/19/EU. This directive indicates

that you may not dispose of this device
along with basic household waste at the end of
its useful life and instead must hand it in to
specifically designated collection sites, valuable
substance collection stations, or waste disposal
facilities.
Look after the environment and dispose of waste

properly.

Batteries may not be disposed of with household
waste. They may contain toxic heavy metals and
are subject to hazardous waste treatment. The
chemical symbols of the heavy metals are as fol-
lows: Cd = cadmium, Hg = mercury, Pb = lead.
Dispose of used batteries at a municipal collec-
tion site.

& For further information about disposal of

»

%n the product no longer needed, contact
your local council. Dispose of the
product and the packaging in an

environmentally friendly manner. Store the

packaging materials (foil bags, for example) out
of the reach of children.

Note the label on the packaging

u‘) materials when separating waste, as

a  these are labelled with abbreviations (a)
and numbers (b) with the following meaning:
1-7: plastics / 20-22: paper and cardboard /
80-98: composite materials.
The product and the packaging materials can be
recycled, dispose of them separately for better
treatment of waste.
The Triman logo only applies to France.

Notes on the guarantee and
service handling

he product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period)

in accordance with the following provisions.

The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g. batteries)
or fragile parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that

a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.
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Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.

IAN: 497589_2204

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QB> Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentivement
la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Consignes de sécurité
Danger pour les enfants !

* Cet appareil peut étre utilisé par
les enfants & partir de 8 ans et par
les personnes dont les capacités
mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d'expé-
rience ou de connaissances s'ils
sont surveillés ou si I'usage sir
de I'appareil leur a été indiqué et
qu'ils comprennent les dangers qui
en résultent.

* Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'appareil.

* Le nettoyage et |'entretien par |'uti-
lisateur ne doivent pas étre effec-
tués par des enfants non surveillés.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 stepper (1)
1 stabilisateur en plastique, arriére (2)
1 stabilisateur en plastique, arriére (3)
2 stabilisateurs en plastique, avant (4)
1 tube de support, inférieur (5)
1 tube de support, supérieur (6)
1 support (7)
1 ordinateur avec pile

(1,5 V===LRO3, AAA) (8)

1 poignée (9)

2 extenseurs avec mousqueton (10)
1 plaquette de recouvrement (11)

1 vis de réglage (12)

1 vis de réglage (13)

1 clé hexagonale avec tournevis cruciforme (14)
2 vis, M8 x 30 mm (15)

6 vis, M8 x 20 mm (16)

2 vis, M4 x 8 mm (17)

2 vis, 5 x 16 mm (18)

1 vis, 4 x 8 mm (19)

2 rondelles (20)

6 rondelles (21)

1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions :
env. 65 x 114,5 x 52,5 cm (La x H x P)

Alimentation en énergie de 'ordinateur :

1,5 V===1R03, AAA

=== Symbole de tension continue

@ Capacité de charge max. : 100 kg

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH

déclare par la présente que cet article
est conforme aux exigences essentielles et autres
dispositions en vigueur suivantes :

2014/30/UE - Directive européenne CEM
2011/65/UE - Directive RoHS

Date de fabrication (mois/année) :
( !|08/2022

Classe d'appareil : HC (pour une utilisation
domestique, exactitude C)/non approprié pour
I'exercice thérapeutique

Homologué selon : les normes

DIN EN ISO 20957-1 : 2014,

DIN EN ISO 20957-8, Appareil d’entrainement
DIN 32935 - A

Longueur maximale d’étirement 165 cm & 19,5 N.
La plage de tolérance de la force est de maxi-
mum 20 % (+/-).

Appareil d’entrainement de forme A conforme &
la norme DIN 32935.

Mouvement de pas
Le stepper fonctionne avec un mouvement de pas.
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Systéme de résistance et frein
Ce stepper comporte un systéme dépendant de
la vitesse.

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article est exclusivement prévu comme dispo-

sitif d’exercice. L'article est concu pour un usage
privé et ne convient pas & des fins médicales ou
commerciales. L'article est uniquement destiné &
une utilisation en intérieur.

Consignes de sécurité
Avertissements généraux

¢ Tenez les enfants éloignés du matériel d’em-
ballage. Il existe des dangers de suffocation !

* Ne laissez jamais les jeunes enfants jouer

avec les piles. Les avaler peut causer des

dommages sérieux a la santé.

Maintenez les enfants & distance des pédales

pendant que vous vous entrainez (risque de

coincement).

L'article n’est pas un jouet. Quand il n’est

pas utilisé, rangezle de maniére a ce que les

enfants ne puissent y accéder.

¢ Charge maximale : 'article est prévu pour

un poids corporel maximal de ['utilisateur de

100 kg.

Ne tirez pas les extenseurs au-dela de leur

longueur d'étirement maximale de 165 cm |

La longueur d'étirement ne doit pas étre

réglée au-deld du marquage présent (MIN.).

* les extenseurs sont uniquement prévus pour
étre utilisés sur I'appareil et ne doivent pas
étre utilisés autrement.

¢ Aucun dispositif de réglage ne doit dépasser

de |article, pour ne pas entraver les mouve-

ments de |'utilisateur. L'article doit étre placé

dans un espace qui offre suffisamment de

place pour s’entrainer. Une surface d’au

moins 2 x 2 m est nécessaire.

Placez Iarticle sur un sol plat et horizontal

afin qu'il reste stable pendant |I'entrainement

ef ne bascule pas.

¢ Vérifiez avant chaque utilisation que |article
est en bon état. Si ce n'est pas le cas, ne
I'utilisez pas.
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Les piéces défectueuses doivent étre rempla-
cées pour ne pas nuire au fonctionnement et
a la sécurité.
* les réparations doivent étre réalisées par du
personnel qualifié autorisé.
Seules des piéces de remplacement originales
peuvent étre utilisées.
L'article ne doit étre utilisé qu’avec des chaus-
sures de sport.
* Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour
de 'espace d'entrainement (fig. X).
Les élastoméres des extenseurs doivent étre
protégés du rayonnement solaire.

Risque de brolure !

* Les ressorts hydrauliques chauffent pendant
I'entrainement. Ne les touchez en aucun cas
juste aprés |'entrainement.

Dangers en cas d’entrainement mal
réalisé ou trop intense !

* Suivez obligatoirement toutes les indications
du chapitre « Conseils d’entrainement ».

Dommages matériels !

* De I'huile peut s'écouler en cas de fuite des
ressorts hydrauliques. Pour éviter de salir
les sols ou des tapis, placez |article sur un
support plat et non dérapant.

* Veillez & ce qu’aucun liquide n’entre dans |'or-
dinateur. Les éléments électroniques sensibles
pourraient subir des dommages. Protégez
I'ordinateur de la lumiére directe du soleil.

* Vérifiez régulierement la bonne fixation de

I'ensemble des vis et des écrous. Les écrous

autobloquants ne peuvent pas se desserrer

a cause de la vibration. Cependant, cefte

propriété n’est garantie que pour un serrage

unique. Si le stepper est démonté, tous les
écrous autobloquants devront étre remplacés
par des neufs.

Si vous n'utilisez pas |article pendant une

période de temps prolongée, sortez la pile

de |'ordinateur ; sinon, elle pourrait couler et
causer des dommages.

* Nous recommandons d'utiliser un support
pendant |'entrainement pour éviter d’endom-
mager le sol.



A Avertissements concernant les
piles !

* Retirez les piles lorsqu’elles sont usées ou

si 'article n’est pas utilisé sur une longue

période.

N'utilisez pas ensemble des piles de marque

et de type différents, des piles neuves et usées

ou des piles de capacité différente, celles-ci

risquant de fuir et de causer des dommages.

Respectez la polarité (+/-) lors de la mise en

place.

¢ Remplacez toutes les piles en méme temps et

mettez les piles usées au rebut conformément

aux prescriptions.

Avertissement | Les piles ne doivent pas étre

chargées ou réactivées par d’autres moyens,

ni étre démontées, jetées au feu ou court-cir-

cuitées.

* Conservez toujours les piles hors de portée

des enfants.

N'utilisez pas de piles rechargeables !

Le nettoyage et |'entretien par |'utilisateur ne

doivent pas étre effectués par des enfants non

surveillés.

* Nettoyez les contacts des piles et de I'ap-

pareil en cas de besoin et avant la mise en

place.

N’exposez pas les piles & des conditions

extrémes (par ex. radiateurs ou rayonnement

direct du soleil). Il existe sinon un risque

d’écoulement plus important.

Les piles peuvent étre mortelles en cas d'in-

gestion. Conservez de ce fait les piles hors de

portée des jeunes enfants. En cas d'ingestion

d'une pile, il faut consulter immédiatement un

médecin.

Danger!

* Soyez extrémement prudent en présence
d’une pile endommagée ou qui a coulé et
jetezla immédiatement selon la législation en
vigueur. Pour cela, portez des gants.

* Si vous entrez en contact avec |'acide de la
pile, lavez la zone concernée & |'eau et au
savon. Si |'acide de la pile entre en contact
avec vos yeux, rincezles a I'eau et demandez
immédiatement un traitement médical !

¢ Les bornes ne doivent pas étre court-circuitées.

Montage du stepper
Etape 1 (fig. B)

. Posez le stepper (1) sur une surface plane, la
face inférieure pointant vers le haut.

2. Insérez les stabilisateurs en plastique arriére
(2) et (3) dans le chéssis du stepper (1)
comme indiqué sur la fig. B. Les surfaces
de contact rainurées des stabilisateurs en
plastique arriére (2) et (3) sont tournées vers
le haut et les extrémités pointues sont tournées
vers |'arriére.

3. Fixez chacun des stabilisateurs en plastique
arriére (2) et (3) avec une vis (18) et vérifiez
que les stabilisateurs en plastique avant (4)
et les vis (17) sont bien fixés.

Remarque : faites attention & ce que les trous

prépercés du chéssis et les stabilisateurs en

plastique soient alignés.

Etape 2 (fig. C)

1. Assemblez le tube de support supérieur (6) et
le tube de support inférieur (5).

Remarque : veillez & ce que les trous de vis

soient orientés dans le bon sens.

2. Choisissez |'un des quatre trous du tube de
support supérieur (6) et bloquez I'assemblage
avec la vis de réglage (13).

Etape 3

1. Passez le cable (8a) de |'ordinateur (8) &
travers le support (7) et insérez |'ordinateur
dans le support (fig. D).

Remarque : veillez & ce que I'ordinateur soit

parfaitement positionné dans le support et que

le cable ne soit pas pincé.

2.Passez le cable (8a) de |'ordinateur & travers
le tube de support de sorte qu’une partie du
cdble dépasse du bas (fig. E).

3.Insérez le support (7) dans le tube de support
supérieur (6) (fig. E).

4. Fixez le support au tube de support supé-
rieur (6) avec la vis (19) (fig. E).
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Etape 4 (fig. F)

1. Retournez le stepper (1) et raccordez
I'extrémité du céble (1a) du stepper (1) avec
I'extrémité du céble (8a) de I'ordinateur (8).

2.Insérez les cables raccordés dans |'orifice
inférieur (1b) du stepper.

Remarque : veillez & ce que les cables ne

soient pas pincés.

Etape 5 (fig. G)

1. Insérez les tubes de support dans le stepper.

Remarque : veillez & ce que les trous de vis

soient orientés dans le bon sens.

2.Fixez les tubes de support au stepper avec
quatre vis (16) sur la face avant et deux vis
(16) sur la face arriére avec les six rondelles
(21) correspondantes.

3.Vissez la vis de réglage (12) dans le filetage
situé & I'avant du stepper.

Remarque : la vis de réglage vous permet de

régler I'inclinaison des pédales.

Pour augmenter |'inclinaison, tournez la vis de

réglage dans le sens des aiguilles d’'une montre.

Pour diminuer l'inclinaison, tournez la vis de ré-

glage dans le sens inverse de celui des aiguilles

d’une montre.

Etape 6 (fig. H)

1. Fixez la poignée (9) au tube de support
supérieur (6) avec la plaquette de recouvre-
ment (11).

2.Fixez la poignée et la plaquette de recouvre-
ment avec deux vis (15) et deux rondelles

(20).
Etape 7 (fig. 1)

1. Accrochez le mousqueton (10a) de I'exten-
seur (10) dans I'anneau (1b) du stepper (1)
et vissez-le.

Important ! Avant votre entrainement,

vérifiez que les extenseurs sont bien

montés et que les mousquetons sont
bien vissés. Attention !

Les anneaux sont prévus exclusivement

pour les charges de traction vers le haut

et ne doivent pas étre sollicités transver-
salement.

Il existe un risque de blessures ou de

dommages sur le stepper.
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Si vous ne vous entrainez pas avec les exten-
seurs, décrochez-les des anneaux pour éviter de
trébucher.

Vérifiez que toutes les vis et tous les écrous sont
biens serrés.

Etape 8 (fig. J)

Respectez la longueur d’étirement max.

des extenseurs.

Plus les extenseurs sont réglés courts, plus |effort

physique est élevé.

* Raccourcissez les extenseurs (10) en bloquant
le tuyau en caoutchouc (10b) avec la bille de
sécurité (10c).

IMPORTANT ! Veillez a ne pas trop

raccourcir les extenseurs. Le marquage

« MIN. » ne doit pas étre dépassé !

Réglage de la hauteur du
tube de support (fig. K)

1. Desserrez légérement la vis de réglage (13) et
tirez-le doucement par sa poignée.
Remarque : la vis de réglage se compose
d'un filetage et d'une goupille de verrouillage et
ne doit donc pas étre complétement desserrée.
2.Réglez le tube de support & la hauteur sou-
haitée (6) et relachez la molette de la vis de
réglage de sorte que la goupille de verrouil-
lage s’enclenche de maniére audible.
3.Resserrez la vis de réglage.

Utilisation du support (fig. K)
1. Tirez le clip (7a) du support (7) vers le haut

avec une main.

2. Avec 'autre main, placez votre smartphone
ou votre tablette dans le support.

3. Fixez votre smartphone ou votre tablette
délicatement & I'aide du clip.

Transport du stepper

1. Tenez-vous debout avec le pied droit & I'avant
du chéssis du stepper.

2.Tenez le stepper par la poignée et inclinez-le
délicatement dans votre direction.

3. Faites rouler le stepper jusqu’a I'endroit sou-
haité et reposezle lentement.



Utilisation de l'ordinateur

Le stepper correspond & la classe d’exacti-
tude C, c’est-a-dire qu’il n'y a aucune garantie
d’exactitude sur I'affichage de 'ordinateur.

Allumer et éteindre

Quand vous commencez |'entrainement ou
activez une pédale, |'ordinateur s'allume
automatiquement. Si le stepper n’est pas activé
pendant env. 4 minutes, |'ordinateur s'éteint
automatiquement.

Affichage

La ligne supérieure affiche :

* « STOP » quand I'entrainement est interrompu ;
* le nombre de pas par minute (extrapolation)

Choix du mode
Les 4 modes sont affichés sur la ligne inférieure.
Appuyez briévement sur la touche MODE pour
passer d'un mode & I'autre.
* « TMR » : durée de I'entrainement en cours
de 0:00 & 99:59 min
* « REPS » : nombre de pas de |'entrainement
actuel de 0 & 9999
* « CAL » : calories dépensées™ de O
4 9999 cal
* « TTR » : nombre de pas depuis |'installation
de la pile de 0 & 9999
* Le calcul est basé sur des valeurs par défaut
préprogrammées, qui ne peuvent étre utilisées
qu'd titre indicatif. La consommation de calories
par |'utilisation des extenseurs n’est pas prise en
compte.
Vous pouvez afficher toutes vos données d’en-
trainement les unes aprés les autres. Pour cela,
appuyez plusieurs fois sur la touche « MODE »
jusqu’d ce que le champ « TMR » clignote.
L'affichage passe automatiquement d'un mode &
I"autre toutes les 5 secondes.

Indiquer des obijectifs d’entraine-
ment

Vous pouvez indiquer un ou plusieurs objectifs :
¢ durée d’entrainement (TMR)

* nombre de pas (REPS)

* dépense en calories (CAL)

1. Maintenez appuyée la touche MODE jusqu’a
ce que « 0:00 (TMR) » apparaisse sur la ligne
inférieure et que le premier O clignote (env.

7 secondes).

2. Pour indiquer une durée d'entrainement,
appuyez sur la touche MODE jusqu’a ce que
I'affichage indique la durée souhaitée en
minutes.

3. Aprés quelques secondes, I'affichage indique
le mode suivant (REPS). Appuyez sur la
touche MODE pour régler le nombre de pas
par multiples de 10.

4.Vous pouvez régler la consommation souhai-
tée de calories par multiples de 10 dans le
mode suivant (CAL).

5.Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées jusqu’a « 0:00 ».

6.Dés que le but préréglé est atteint, 'ordinateur
arréte de compter pendant env. 10 secondes.
Ensuite, I'ordinateur commence a O.

Réinitialisation de I’affichage
L'affichage est sur O lors de la premiére mise

en service uniquement. Lors des entrainements
ultérieurs, |'ordinateur continue & compter & par-
tir de 1a ou il s'était arrété lors de votre dernier
entrainement. Pour remettre & zéro I'affichage,
maintenant la touche MODE appuyée jusqu’a
ce que tous les symboles apparaissent en méme
temps.

Pour remettre & zéro le nombre total de pas
(TTR), retirez la pile.

Remplacement des piles

ATTENTION ! Tenez compte des instruc-
tions suivantes afin d’éviter toute dété-
rioration mécanique et électrique.

Danger!

L'arficle renferme une pile. Si la pile ne fonc-

tionne plus, remplacez-la.

1. Soulevez |'ordinateur (8) sur le c6té et reti-
rezle avec précaution du support (7). La pile
se trouve & |'arriére de l'ordinateur.

2. Retirez la pile vide hors du compartiment &
piles avec précaution et remplacez-la par une
pile neuve. La pile doit étre complétement
insérée dans le compartiment & piles.
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Remarque : prétez attention au péle positif/

négatif de la pile et veillez & une insertion

correcte.

3.Insérez & nouveau 'ordinateur dans le
support.

Remarque : veillez & ce que l'ordinateur soit

parfaitement positionné dans le support.

Conseils d’entrainement
Généralités

Avant de commencer votre entrainement, consul-
tez votre médecin |

Objectifs

Différents objectifs peuvent étre atteints gréce &
un entrainement approprié :

* amélioration de la forme physique générale
 amélioration de |'endurance

¢ meilleur bien-étre

Le succés de I'entrainement dépend essentielle-
ment des points suivants, ce que nous voulons
que vous compreniez bien :

* entrainement régulier et suffisamment long

* alimentation appropriée

¢ contrdle des résultats d’entrainement

Qui peut s’entrainer ?

Si vous n’avez pas pratiqué de sport depuis
longtemps, si vous avez des problémes de
ceeur, de circulation ou orthopédiques, ou si
vous prenez des médicaments ou étes enceinte,
consultez votre médecin avant de commencer &
vous entrainer. Indiquez-lui quel type d’appareil
vous voulez utiliser. Faites-vous examiner pour
savoir quels programmes d’entrainement sont
appropriés pour vous. Emmenez cette notice
d’utilisation avec vous pour que votre médecin
puisse faire un programme d’entrainement indivi-
duel avec vous.

En principe, toutes les personnes en bonne
santé physique, quel que soit leur dge, peuvent
commencer |'entrainement si elles ont consulté
un médecin auparavant.

Remarque !

Un entrainement mal réalisé ou trop
intense peut étre nocif pour votre santé.
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Charge

L'entrainement intensif sollicite tout le corps et
pas uniquement les muscles des jambes.

Le corps, et en particulier le systéme cardio-vas-
culaire, a besoin de temps pour s'adapter aux
changements causés par |'entrainement.

C’est pour cela qu'il est important d’augmenter
la charge progressivement et de veiller & faire
des pauses pendant et aprés |'entrainement.
Entrainez-vous aussi dans une plage de perfor-
mance ol vous ne vous épuisez pas. Ecoutez
votre corps ; mettez immédiatement fin & I'entrai-
nement si vous ne vous sentez pas bien, étes &
bout de souffle ou avez des vertiges.

Votre entrainement est approprié si vous pouvez
encore parler normalement pendant |'entraine-
ment.

Retour au calme

Le retour au calme est tout aussi important qu'un
bon échauffement. Terminez votre entrainement
progressivement ; réduisez le rythme et |'effort
et réalisez quelques étirements légers aprés étre
descendu de |'article. Ainsi, votre pouls revien-
dra & la norme et votre corps pourra mieux se
régénérer pour d’autres efforts.

La durée des phases de récupération entre les
unités d’entrainement doit dépendre de votre
état physique.

Evitez de vous entrainer & trop haute intensité
pour éviter le surentrainement. Les efforts exces-
sifs peuvent causer des problémes de santé et
mener & la mort. En cas de sensation de fatigue
ou de faiblesse, vous devez arréter immédiate-
ment |'entrainement.

Pour déterminer votre intensité d’entrainement in-
dividuelle, vous pouvez calculer votre fréquence
cardiaque maximale (FCM) approximative &
I'aide du caleul suivant :

FCM =220 - votre age

Selon I'objectif de votre entrainement, il y a

5 zones d’entrainement dans lesquelles vous
pouvez vous entrainer en fonction de votre
fréquence cardiaque maximale.



Zones

Zone de récupération = 50 - 60 % de la FCM
Zone de brilage de graisses = 60 - 70 % de la
FCM

Zone de brilage de glucides = 70 - 80 % de la
FCM

Zone anaérobie = 80 - 90 % de la FCM

Zone de danger = 90 - 100 % de la FCM

* Zone de récupération/zone de santé
Cet entrainement dépend de votre condition
de base. Il est composé d'efforts d’endurance
longs, & réaliser lentement. Particuliérement
adapté pour les débutants et/ou les personnes
fragiles.

¢ Zone de brilage de graisses

Optimisé pour le brilage des graisses, cet
entrainement renforce le systéme cardio-vascu-
laire. C'est ici que le corps brile la plus grande
proportion de kilojoules de graisses. Pendant
I'entrainement, vous devez étre détendu et
pouvoir parler.

¢ Zone de brilage de glucides

Ici, vous brilez plus de glucides que de graisses.

L'entrainement est plus difficile, mais aussi plus
efficace.

Montée sur le stepper

Avec le pied, appuyez sur une pédale afin que
le bras de la pédale et son arrét reposent sur le
chéssis de base.

Ensuite, montez avec le pied sur la pédale dont
le bras de pédale est abaissé.

Puis, placez I'autre pied sur I'autre pédale &
I'oblique située au-dessus.

Descente

Alors que vous vous trouvez debout sur le
stepper, appuyez sur |'une des pédales vers le
bas de maniére & ce que I'arrét du bras de la
pédale se trouve sur le chéssis de base.
Ensuite, retirez le pied de la pédale & I'oblique
située au-dessus et posezle sur le sol. Puis,
retirez le pied de la pédale qui est abaissée.
Tenez-vous & la poignée des deux mains si
nécessaire.

Mouvement du stepper pendant
I’entrainement

Votre stepper simule une montée d’escaliers.
Grace & I'effet de balancement, les pédales se
déplacent non seulement de haut en bas mais
aussi vers |'extérieur, & gauche et & droite.

Groupes musculaires sollicités

Lors des exercices sans extenseurs, ce sont prin-
cipalement les muscles des jambes et des fessiers
qui sont sollicités.

Les exercices oU vous utilisez le stepper et les
extenseurs renforcent la musculature des fessiers,
des jambes, des bras et des épaules.

Les exercices oU vous n’utilisez pas le stepper
mais seulement les extenseurs renforcent la mus-
culature de vos bras et de vos épaules.

Posture du corps

Il est important de faire attention & tenir le corps
droit pendant I'entrainement. Evitez & tout prix
de cambrer le dos.

Important : pendant les exercices, gar-
dez le ventre constamment contracté et
le haut du corps droit !

En utilisant le stepper & un rythme régulier, I'arrét
du bras de la pédale ne devrait pas toucher le
chéssis de base.

Vous devez donc toujours basculer le poids de
votre corps d'une jambe & |'autre peu avant de
toucher le chassis de base. Il peut aussi étre utile
de faire osciller vos bras légérement repliés au
rythme du stepper, devant la partie supérieure
du corps.

Exercices d’étirements

Etirement des extenseurs inférieurs

du dos (fig. L)

Position de départ

1. Mettez vous & quatre pattes.

2. Placez vos poignets sous vos épaules et vos
genoux sous vos fesses.

Position finale

3. Contractez les muscles abdominaux et arron-
dissez le dos comme un chat jusqu’a ce que
vous sentiez |"étirement dans tout le dos.

4.Votre regard doit étre dirigé vers vos mains.
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5. Restez dans cette position pendant un mo-
ment, puis revenez & la position de départ.

6. Répétez |'exercice 2 & 3 fois sur trois séries.

Important : quand vous étes a quatre

pattes, gardez le dos et le bassin droits.

Etirement de la musculature arriére

de la cuisse (fig. M)

Position de départ

1. Couchezvous sur le dos. Gardez les jambes
étirées et détendues.

Position finale

2. Contractez les muscles abdominaux et levez
une jambe vers le haut & la verticale.

3. Attrapez votre cuisse avec vos mains et tirezla
Vers vous pour renforcer |'étirement.

4. les orteils sont dirigés vers le bas alors que la
jambe arriére est étirée au sol.

5. Maintenez cette position pendant un moment,
puis revenez & la position de départ.

6. Répétez |'exercice 2 & 3 fois sur trois séries,
puis changez de jambe.

Important : chez certaines personnes,

la musculature arriére de la cuisse est

fortement raccourcie. Si cela est votre

cas, vous pouvez vous aider en tirant

sur votre cuisse a l’aide d’une serviette.

Etirement des muscles pectoraux
(fig. N)

Variante 1

Position de départ

1. Placez un avant-bras et un coude avec la
main vers le haut contre un mur, en formant un
angle droit entre votre bras et votre avant-
bras.

Position finale

2. Maintenez le contact et détournez légérement
le haut de votre corps du mur.

3. Répétez I'exercice 2 & 3 fois sur trois séries,
puis changez de coté.

Variante 2

Position de départ

1. Etirez vos deux avant-bras latéralement vers le
haut afin que vos bras fassent un angle droit
avec vos avant-bras.

2. Appuyez-vous légérement contre un cadre de
porte, en position de marche.
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Position finale

3. Poussez le haut de votre corps vers |'avant
avec précaution de maniére a ressentir |"étire-
ment dans la poitrine.

4.Répétez |'exercice 2 a 3 fois sur trois séries.

Important : restez en position d’étire-

ment env. 5 secondes.

Etirement de la musculature de la

nuque (fig. O)

Position de départ

1. Tenez-vous droit en position debout.

Position finale

2.Inclinez la téte sur le c6té en direction de
I'épaule en laissant I'autre épaule abaissée.
Vous devez sentir |'étirement sur le cété de
votre nuque.

3. Restez dans cette position pendant env. 5 se-
condes, puis revenez & la position de départ.

4.Répétez |'exercice 2 & 3 fois sur trois séries,
puis changez de cété.

Important : tenez la téte droite vers

I’avant sans tourner le cou. Réaliser

I’exercice devant un miroir permet d’as-

surer une meilleure posture.

Etirement de la musculature avant

de la cuisse (fig. P)

Position de départ

1. En position debout, contractez les muscles
abdominaux.

2. Evitez de cambrer le dos en tirant le bassin
vers le haut.

3. Pour une meilleure posture, vous pouvez vous
tenir au mur avec votre main.

Position finale

4.En restant tendu, aftrapez une cheville et
tirez-la vers vos fessiers. Les jambes doivent
rester paralléles.

5.Vous devez sentir I'étirement & I'avant de la
cuisse de la jambe pliée.

6. Restez dans cette position pendant env. 5 se-
condes, puis revenez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 2 & 3 fois sur frois séries,
puis changez de jambe.



Important : chez certaines personnes,
la musculature avant de la cuisse est
fortement raccourcie. Si cela est votre
cas, vous pouvez vous aider en tirant
sur votre pied a I’aide d’une serviette.

Etirement du fléchisseur de la

hanche (fig. Q)

Position de départ

1. Faites une fente vers |I'avant et placez la
jambe arriére avec le tibia contre le sol.

2. La cuisse et la jambe avant forment un angle
droit et les bras reposent sur la jambe avant.

Position finale

3.En gardant le dos droit et vertical, poussez le
bassin en avant vers le sol afin que |'étirement
soit ressenti dans la zone des hanches de la
jombe arriére.

4.le genou avant ne doit pas dépasser les
orteils.

5. Lors du mouvement, veillez & ce que votre
jambe arriére et la hanche soient alignées et
ne fassent pas tourner votre bassin.

6. Restez dans cette position pendant env. 5 se-
condes, puis revenez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 2 & 3 fois sur trois séries,
puis changez de jambe.

Important : gardez le dos droit pendant

I’exercice.

Etirement de intérieur des cuisses

(fig. R)

Position de départ

1. Ecartez fortement les jambes et pliez une
jambe.

2. Placez vos mains sur vos hanches.

Position finale

3. Etirez |'autre jambe sur le cté et placez le
poids de votre corps sur la jambe pliée.

4. Maintenez le pied de la jambe tendue sur le
sol afin de ressentir |'étirement & |'intérieur de
la cuisse de la jambe étirée.

5.Restez dans cette position pendant env. 5 se-
condes, puis revenez & la position de départ.

6. Répétez |'exercice 2 & 3 fois sur trois séries,
puis changez de jambe.

Important : gardez le dos et le bassin

droits pendant I’exercice.

Exercices sans extenseurs

Pour les cuisses, les mollets et les

fessiers (fig. S)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds sur I'article et
tenez-vous des deux mains a la poignée.

Position finale

2. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

3. Appuyez sur les pédales de I'article en alter-
nance avec les pieds.

4. la téte reste droite dans le prolongement de
la colonne vertébrale et du haut du corps.

5.Répétez |'exercice 2 & 3 fois sur trois séries.

Exercices avec extenseurs

Remarque pour s’entrainer avec les
extenseurs !

L’extenseur doit étre étiré jusqu’a

165 cm maximum. Sinon, il pourrait étre
endommagé et blesser I’ utilisateur.

Plus vous tirez I’extenseur, plus vous
exercez de force.

La bonne prise

Tenez toujours les poignées horizontale-
ment lorsque vous tirez sur les extenseurs.
Ne pas courber les poignets pour éviter
une surcharge.

Exercices

Pour les exercices suivants :

* Prendre les poignées dans les mains.
* Réalisez les exercices de maniére
controlée.

Gardez les bras sous tension.

Avant chaque entrainement avec les
extenseurs, contrdler que les raccords
vissés des mousquetons sont bien
fermés.

La durée des séries d’exercice doit
étre fixée en fonction de votre niveau
sportif personnel. Divisez les exer-
cices en plusieurs séries et faites des
pauses entre les séries.

Nous recommandons 3 séries par exer-
cice. La durée des répétitions dépendra
de votre état physique.
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Pour les bras, les épaules, les

jambes et les fessiers (fig. T)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds sur I'article.

2.Prenez les extenseurs. Le dos de vos mains est
dirigé vers le haut.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras, des fessiers
et les muscles abdominaux.

4.levez le bras gauche devant le corps en le
courbant légérement, jusqu’a la hauteur des
épaules, tout en appuyant sur la pédale de
droite avec le pied.

5. Abaissez le bras gauche du corps et levez le
droit en méme temps tout en appuyant sur la
pédale de gauche avec le pied.

6. La téte reste droite dans le prolongement de
la colonne vertébrale et du haut du corps.

7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois séries.

Important : les bras se balancent de ma-

niére opposée aux jambes et le bassin

reste droit.

Pour les bras et en particulier pour

les épaules (fig. U)

Position de départ

1. Tenezvous debout, les pieds sur l'article. Les pé-
dales ne sont pas nécessaires pour cet exercice.

2.Prenez les extenseurs en main et tenez vos
mains & la hauteur de vos hanches.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras et les muscles
abdominaux.

4.Tirez le bras droit en direction du menton. Ce
faisant, tirez le coude sur le cété jusqu’a la
hauteur de I'épaule, le dos de la main étant
dirigé vers le haut.

5.Baissez le bras gauche en méme temps.

6. Restez dans cette position pendant un mo-
ment, puis revenez & la position de départ.

7. Tirez maintenant le bras gauche en direction
du menton. Ce faisant, tirez le coude sur le
cété jusqu’a la hauteur de I'épaule, le dos de
la main étant dirigé vers le haut.

8. Baissez le bras droit en méme temps.

9.Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois séries.

Important : gardez le haut du corps et le

bassin droits pendant I’exercice.
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Pour les bras, les jambes, les fes-
siers et en particulier le haut des
bras (fig. V)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds sur I'article.

2. Prenez les extenseurs en main et tenez vos
mains & la hauteur de vos hanches. Les
coudes restent collés au corps. La paume des
mains est tournée vers le haut.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras et les muscles
abdominaux.

4.Tirez I'avant-bras droit vers le haut et, en
méme temps, appuyez sur la pédale gauche
avec le pied.

5. Ensuite, tirez |'avant-bras gauche vers le haut
et, en méme temps, appuyez sur la pédale
droite avec le pied.

6. Le bras droit est abaissé en méme temps.

7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois séries.

Important : gardez le haut du corps et le

bassin droits pendant I’exercice.

Pour le dos, les épaules, les pec-

toraux, les jambes et les fessiers

(fig. W)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds sur I'article.

2. Prenez les extenseurs en main et tenez vos
mains le long du corps.

Position finale

3. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
NAux.

4. Appuyez sur les pédales de |'article en alter-
nance avec les pieds.

5. La téte reste droite dans le prolongement de
la colonne vertébrale et du haut du corps.

6.Tirez sur les extenseurs avec les bras tendus
latéralement jusqu’é la hauteur des épaules et
abaissez-les & nouveau. La paume des mains
est tournée vers le bas.

7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois séries.

Important : gardez le haut du corps

et le bassin droits pendant I’exercice.

Variante : réalisez I’exercice avec la

paume des mains vers le haut.



Stockage, nettoyage

Veuillez ne pas oublier qu’un entretien et un
nettoyage réguliers contribuent & la sécurité et &
la conservation de I'article.

Lorsque vous n'utilisez pas |article, rangez-le
toujours dans un endroit sec, propre et sans pile,
& température ambiante.

Nettoyez uniquement avec de |'eau puis essuyez
avec un chiffon de nettoyage.

IMPORTANT | Ne lavez jamais avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

Le symbole ci-contre indique que cet
E appareil est soumis & la directive

2012/19/UE. Cette directive stipule

qu'd la fin de sa durée d'utilisation, vous
ne devez pas jeter cet appareil avec les déchets
ménagers normaux, mais le déposer dans des
centres de collecte spécialement aménagés, des
centres de recyclage ou des entreprises de
traitement des déchets.
Protégez |'environnement et procédez & une éli-
mination dans le respect des normes en vigueur.

Les piles/batteries ne doivent pas étre jetées
avec les ordures ménagéres. Elles peuvent conte-
nir des métaux lourds toxiques et sont soumises &
un traitement spécial des déchets. Les symboles
chimiques des métaux lourds sont les suivants :
Cd = cadmium, Hg = mercure, Pb = plomb.
Alors, retournez les piles/batteries usagées a un
point de collecte municipal.

e N Ce produit est recyclable. Il est soumis &
@a la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.
& Vous obtiendrez plus d'informations
%n relatives & |"élimination de I'appareil
usagé auprés de votre commune ou de
votre municipalité. Eliminez |'appareil et
I'emballage dans le respect de I'environnement.
Conservez les matériaux d’emballage (comme
les sachets en plastique) hors de portée des
enfants.

Notez le marquage des matériaux
qu) d’emballage lors du tri des déchets.

a  Ceux<i sont marqués par les abrévia-
tions (a) et les chiffres (b) avec la signification
suivante : 1 -7 : plastique / 20 - 22 : papier et
carton / 80 - 98 : matériaux composites.
L'article et les matériaux d’emballage sont
recyclables. Eliminez-les séparément pour une
meilleure gestion des déchets.

Indications concernant la ga-
rantie et le service aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous

un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de frois ans sur cet article & comp-
ter de la date d'achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La ga-
rantie ne vaut que pour les défauts de matériaux
et de fabrication. La garantie ne couvre pas les
piéces soumises & une usure normale, lesquelles
doivent donc étre considérées comme des piéces
d’usure (comme par ex. les piles), de méme
qu'elle ne couvre pas les piéces fragiles, telles
que les interrupteurs, les batteries ou les piéces
fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cette garantie

sont exclues si I'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n‘ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que |"article présentait un défaut de matériau
ou de fabrication n“étant pas dd & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.
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Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d’assistance télépho-
nique ci-dessous ou nous contacter par courrier
électronique. Si le cas est couvert par la garantie,
nous nous engageons - a notre appréciation - &
réparer ou & remplacer |'article gratuitement pour
vous ou & vous rembourser le prix d’achat. Aucun
autre droit ne découle de la garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cette garantie.

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de I'acquisition ou
de la réparation d’un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d‘immobilisation d’au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait

& courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de I'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure
& la demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
4 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque cellei a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la
consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & I'usage habituellement
attendu d'un bien semblable et, le cas échéant :
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* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuici a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & fout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne I'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I’ utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.

IAN : 497589 _2204

Service France
Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel. : 0800 12089
E-Mail : deltasport@lidl.be



Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor de inge-
bruikname met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende bedie-
ningshandleiding zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze bedie-
ningshandleiding goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

/\ Veiligheidstips
Gevaren voor kinderen!

* Dit apparaat kan worden gebruikt
door kinderen van 8 jaar en ouder
en door personen met verminder-
de fysieke, zintuiglijke of mentale
vaardigheden of personen met ge-
brek aan ervaring en kennis, mits
ze worden begeleid of over het
veilige gebruik van het apparaat
zijn geinstrueerd en de daaruit
resulterende gevaren begrijpen.

* Kinderen mogen niet met het ap-
paraat spelen.

* Reiniging en onderhoud door
de gebruiker mogen niet door
kinderen zonder toezicht worden
vitgevoerd.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x stepper (1)
1 x kunststof voet, achter (2)
1 x kunststof voet, achter (3)
2 x kunststof voet, voor (4)
1 x steunstang, onder (5)
1 x steunstang, boven (6)
1 x houder (7)
1 x computer incl. batterij
(1,5 V===1RO3, AAA) (8)

1 x handgreep (9)

2 x weerstandsband, incl. karabijnhaak (10)

1 x afdekking (11)

1 x instelschroef (12)

1 x verstelschroef (13)

1 x binnenzeskantsleutel met kruiskopschroeven-
draaier (14)

2 x schroef, M8 x 30 mm (15)

6 x schroef, M8 x 20 mm (16)

2 x schroef, M4 x 8 mm (17)

2 x schroef, 5 x 16 mm (18)

1 x schroef, 4 x 8 mm (19)

2 x sluitring (20)

6 x sluitring (21)

1 x bedieningshandleiding

Technische gegevens

Afmetingen:
ca. 65 x 114,5x 52,5 cm (b x h x d)

Stroomvoorziening computer:

1,5 V===1R03, AAA

=== Symbool voor gelijkspanning

@ Maximale belasting: 100 kg

c € Hierbij verklaart Delta-Sport Handels-

kontor GmbH dat dit artikel voldoet aan
de volgende basiseisen en de overige ter zake
doende bepalingen:

2014/30/EU - EMCrrichtlijn
2011/65/EU - RoHS-richtlijn

Productiedatum (maand/jaar):
l !|08/2022

Apparaatklasse: HC (voor gebruik in particuliere
huishoudens, nauwkeurigheid C)/niet bedoeld
voor therapeutische trainingen

Getest volgens: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
DIN EN ISO 20957-8, trainingsapparaat DIN
32935 - A

Maximale streklengte 165 cm bij 19,5 N.

Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt
maximaal 20% (+/-).

Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.
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Stapbeweging
Bij deze stepper wordt een afhankelijke stapbe-
weging gemaakt.

Remweerstandsysteem
Bij deze stepper betreft het een snelheidsafhan-
kelijk systeem.

Beoogd gebruik

Dit artikel is vitsluitend geschikt als trainingsap-
paraat. Het artikel is bestemd voor particulier
gebruik en is niet geschikt voor medische of
commerciéle doeleinden. Het artikel is geschikt
voor gebruik binnenshuis.

A Veiligheidstips

Algemeen gevaar

¢ Houd kinderen ver verwijderd van verpak-
kingsmateriaal. Er bestaat verstikkingsgevaar!
¢ Laat nooit kleine kinderen met de batterij spe-
len. Inslikken kan leiden tot ernstige gezond-
heidsschade.
¢ Houd kinderen tijdens uw training vit de buurt
van de pedalen (beknellingsgevaar).
Dit artikel is geen kinderspeelgoed. Wanneer
het artikel niet wordt gebruikt, dient u dit
zodanig op te bergen dat kinderen er niet bij
kunnen komen.
Maximale belasting: het artikel is ontworpen
voor een maximaal lichaamsgewicht van de
gebruiker van 100 kg.
¢ Trek de weerstandsbanden niet verder dan de
maximale streklengte van 165 cm uit!
De streklengte mag niet hoger worden inge-
steld dan de aanwezige markering (MIN.).
De weerstandsbanden zijn uitsluitend
bestemd voor gebruik aan het apparaat en
mogen niet anderszins worden gebruikt.
* Er mogen geen instelmechanismen uit het arti-
kel steken die de beweging van de gebruiker
kunnen belemmeren. Het artikel moet in een
ruimte worden geplaatst die voldoende plaats
biedt voor de training. Een oppervlak van ten
minste 2 x 2 m is noodzakelijk.
Plaats het artikel op een effen en horizontale
ondergrond, zodat het bij de training stabiel
staat en niet ,wiebelt”.
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Controleer voor ieder gebruik of het artikel
zich in een goede staat bevindt. Neem het
anders niet in gebruik.

Defecte onderdelen moeten worden vervan-
gen omdat anders de werking en veiligheid
negatief worden beinvloed.

Reparaties mogen alleen door bevoegde
vakmensen worden uitgevoerd.

Er mogen alleen originele reserveonderdelen
worden gebruikt.

Het artikel mag alleen met sportschoenen
worden gebruikt.

Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van ca. 0,6 m beschikbaar zijn (afb. X).

De elastische materialen van de weerstands-
banden moeten tegen zonlicht worden
beschermd.

Gevaar voor brandwonden!

* De hydraulische dempers worden tijdens de
training heet. Raak deze in geen geval direct
na de training aan.

Gevaren door verkeerd/overmatig

trainen!

* Neem in ieder geval alle aanwijzingen in het
hoofdstuk ,Trainingsinstructies” in acht.

Materiéle schade!

* Door lekkage van de hydraulische dempers
kan er olie naar buiten komen. Om vervuiling
van vloer of tapijt te voorkomen, moet het arti-
kel op een vlakke, slipvrije ondergrond staan.
Voorkom dat er vloeistof in de computer komt.
De gevoelige elekironica kan beschadigd raken.
Bescherm de computer tegen direct zonlicht.
Controleer regelmatig of alle schroeven en
moeren goed vastzitten. Zelfborgende moeren
kunnen door trilling niet losraken. Deze
eigenschap is echter alleen gegarandeerd bij
eenmalig vastdraaien. Indien de stepper een
keer wordt gedemonteerd, moeten alle zelfbor-
gende moeren door nieuwe worden vervangen.
* Wanneer u het artikel langere fijd niet nodig hebt,
haalt u de batterij uit de computer, omdat deze
anders kan lekken en schade kan veroorzaken.
Wij bevelen het gebruik van een onderlegger
aan tijdens de training om beschadiging aan
de vloer te voorkomen.



A Waarschuwingen batterijen!

* Verwijder de batterijen wanneer deze leeg

zijn of wanneer het artikel gedurende langere

tijd niet wordt gebruikt.

Gebruik geen batterijen van verschillende

typen of merken en gebruik geen nieuwe en

gebruikte batterijen of batterijen met verschil-
lende capaciteit door elkaar. Dit kan leiden tot
lekkage en beschadiging.

* Houd bij het plaatsen rekening met de polari-

teit (+/-).

Vervang alle batterijen tegelijkertijd en voer

oude batterijen volgens de voorschriften aof.

* Waarschuwing! Batterijen mogen niet worden
opgeladen of met andere middelen worden
gereactiveerd, niet worden gedemonteerd,
niet in het vuur worden geworpen of worden
kortgesloten.

* Bewaar batterijen altijd buiten het bereik van

kinderen.

Gebruik geen oplaadbare batterijen!

Reiniging en onderhoud door de gebruiker

mogen niet door kinderen zonder toezicht

worden uitgevoerd.

Reinig indien nodig véér het plaatsen de con-

tacten van de batterijen en het apparaat.

Gebruik de batterijen niet onder extreme

omstandigheden (bijv. verwarmingen of direct

zonlicht). Er bestaat dan een verhoogde kans
op lekkage.

Batterijen kunnen levensgevaarlijk zijn wan-

neer ze worden ingeslikt. Bewaar batterijen

daarom buiten het bereik van kleine kinderen.

Schakel na het inslikken van een batterij

onmiddellijk medische hulp in.

Gevaar!

* Ga zeer voorzichtig om met beschadigde of
lekkende batterijen en voer ze direct volgens de
voorschriften af. Draag daarbij handschoenen.

¢ Indien u in aanraking komt met batterijzuur,
dient u de betreffende plek direct met water
en zeep te wassen. Indien u batterijzuur in uw
ogen krijgt, dient u uw ogen direct met water
te spoelen en moet u zich zo spoedig moge-
lijk door een arts laten behandelen!

¢ De aansluitklemmen mogen niet worden
kortgesloten.

Montage van de stepper
Stap 1 (afb. B)

1. Plaats de stepper (1) met de onderzijde naar
boven op een vlakke en horizontale ondergrond.
2. Steek de achterste kunststof voeten (2) en
(3) in het frame van de stepper (1), zoals ge-
toond in afb. B. De geribbelde contactvlakken
van de achterste kunststof voeten (2) resp. (3)
wijzen naar boven en de puntige uviteinden
wijzen naar achteren.
3.Maak de achterste kunststof voeten (2)
en (3) elk vast met een schroef (18) en
controleer of de voorste kunststof voeten (4)
en schroeven (17) goed vastzitten.
Aanwijzing: let erop dat de voorgeboorde
gaten van het frame en de kunststof voeten
boven elkaar liggen.

Stap 2 (afb. C)

1. Verbind de bovenste steunstang (6) en de
onderste steunstang (5) met elkaar.

Aanwijzing: let erop dat u de schroefgaten in

de juiste richting plaatst.

2.Kies een van de vier gaten van de bovenste
steunstang (6) vit en zet de verbinding vast
met de verstelschroef (13).

Stap 3

1. Voer de kabel (8a) van de computer (8) door
de houder (7) en plaats de computer in de
houder (afb. D).

Aanwijzing: let erop dat de computer correct

in de houder zit en zorg ervoor dat de kabel niet

bekneld raakt.

2.Voer de kabel (8a) van de computer door de
steunstangen, zodat er aan de onderzijde een
stuk van de kabel uitsteekt (afb. E).

3. Steek de houder (7) in de bovenste steun-
stang (6) (afb. E).

4.Bevestig de houder met de schroef (19) aan
de bovenste steunstang (6) (afb. E).

Stap 4 (afb. F)

1. Draai de stepper (1) weer om en verbind het
viteinde van de kabel (1a) van de stepper
(1) met het uiteinde van de kabel (8a) van de
computer (8).

2.Voer de verbonden kabels in de onderste
opening (1b) van de stepper.

Aanwijzing: zorg ervoor dat de kabels niet

bekneld raken.
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Stap 5 (afb. G)

1. Steek de steunstangen in de stepper.

Aanwijzing: let erop dat u de schroefgaten in

de juiste richting plaatst.

2.Bevestig de steunstangen aan de stepper
met vier schroeven (16) aan de voorzijde en
twee schroeven (16) aan de achterzijde en
met de bijbehorende zes sluitringen (21).

3. Draai de instelschroef (12) in de schroefdraad
aan de voorzijde van de stepper.

Aanwijzing: met behulp van de instelschroef

kunt u de staphoogte van de pedalen instellen.

Draai de instelschroef rechtsom om de staphoog-

te te vergroten.
Draai de instelschroef linksom om de staphoogte
te verkleinen.

Stap 6 (afb. H)

1. Breng de handgreep (9) met afdekking (11)
aan op de bovenste steunstang (6).

2.Maak de handgreep met afdekking vast met
twee schroeven (15) en twee sluitringen (20).

Stap 7 (afb. 1)

1. Haak de karabijnhaak (10a) van de weer-
standsband (10) in het oog (1b) van de
stepper (1) en schroef deze goed dicht.

Belangrijk! Controleer voorafgaand

aan de training of de weerstandsban-

den veilig zijn gemonteerd en de kara-
bijnhaken goed zijn dichtgeschroefd.

Waarschuwing!

De ogen zijn vitsluitend bedoeld voor

naar boven gerichte trekbelastingen

en mogen niet in de breedterichting
worden belast.

Er bestaat gevaar voor letsel of schade

aan de stepper.

Wanneer niet met de weerstandsbanden wordt
getraind, verwijdert u deze uit de ogen om
struikelgevaar te voorkomen.

Controleer of alle schroeven en moeren goed
zijn aangedraaid.

Stap 8 (afb. J)

Neem de maximale streklengte van de

weerstandsbanden in acht.

Hoe korter u de weerstandsbanden instelt, hoe

groter de benodigde kracht is.

¢ Kort de weerstandsbanden (10) in door de
rubberen slang (10b) met de vergrendelings-
kogel (10c) vast te zetten.
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BELANGRIJK! Let erop dat u de weer-
standsbanden niet te kort maakt. De
markering ,MIN.” mag niet worden
overschreden!

Hoogte van de steunstang
instellen (afb. K)

1. Draai de verstelschroef (13) iets los en trek
deze aan de knop iefs eruit.

Aanwijzing: de verstelschroef bestaat uit een

schroefdraad en een vergrendelingspin en hoeft

daarom niet helemaal te worden losgedraaid.

2. Stel de gewenste hoogte van de steunstang (6)
in en laat de knop van de verstelschroef los,
zodat de vergrendelingspin hoorbaar vastklikt.

3. Draai de verstelschroef weer vast.

Houder gebruiken (afb. K)

1. Trek de klem (7a) van de houder (7) met een
hand omhoog.

2. Plaats met de andere hand uw smartphone of
tablet in de houder.

3. Zet uw smartphone of tablet voorzichtig vast
met de klem.

Stepper vervoeren

1. Ga met uw rechtervoet aan de voorzijde op
het stepperframe staan.

2. Pak de stepper aan de handgreep vast en
kantel hem voorzichtig in uw richting.

3. Rol de stepper naar de gewenste plaats en
zet hem langzaam weer neer.

Bediening van de computer

De stepper voldoet aan nauwkeurigheidsklas-
se C. Dit houdt in dat u geen aanspraak kunt
maken op de nauwkeurigheid van de weerga-
ven in de computer.

In- en vitschakelen

De computer wordt automatisch ingeschakeld
als u met de training begint of de pedalen
beweegt. De computer wordt automatisch
vitgeschakeld als de stepper ca. 4 minuten niet
wordt gebruikt.



Weergave

In de bovenste regel verschijnt:

¢ ,STOP’, wanneer de training wordt onderbro-
ken;

* het aantal stappen per minuut (extrapolatie)

Modus kiezen

De 4 modi worden in de onderste regel ge-

toond. Druk kort op de knop ,MODE’, om van

de ene modus naar de andere te wisselen.

¢ ,TMR’: trainingstijd tot dat moment, van 0:00
tot 99:59 min

¢ ,REPS’: aantal stappen van de huidige trai-
ning, van O tot 9999

e ,CAL": verbruikte calorieén*, van O tot
9999 cal

¢ TTR": aantal trainingsstappen sinds het plaat-
sen van de batterij, van O tot 9999

* De berekening is gebaseerd op voorgepro-

grammeerde standaardwaarden die slechts als

richtwaarden dienen. Het calorieverbruik door

gebruik van de weerstandsbanden wordt niet

meegerekend.

U kunt alle trainingsgegevens na elkaar laten

weergeven. Druk hiervoor op de knop ,MODE’

totdat het veld ,TMR” knippert. De weergave

wisselt automatisch elke 5 seconden van de ene

modus naar de volgende.

Trainingsdoelen invoeren

U kunt één of meerdere doelen invoeren:

* trainingsduur (TMR)

* aantal stappen (REPS)

¢ calorieverbruik (CAL)

1. Houd de knop ,MODE’ ingedrukt totdat in de
onderste regel ,0:00 (TMR)’ verschijnt en de
eerste O knippert (ca. 7 s).

2. Als u een frainingsduur wilt invoeren, drukt u de
knop ,MODE’ zo vaak in totdat in het display
de gewenste tijd in minuten wordt weergegeven.

3. Na enkele seconden toont het display de
volgende modus (REPS). Druk op de knop
,MODE’ om het aantal stappen in te stellen, in
stappen van 10.

4.Het gewenste calorieverbruik kunt u in de
volgende modus (CAL) in stappen van 10
instellen.

5. Nu kunt u met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug

tot ,0:00°.

6.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt,
telt de computer gedurende ca. 10 secon-
den niet meer verder. Vervolgens begint de
computer bij 0.

Weergave resetten

Alleen bij de eerste ingebruikname staat de
weergave op 0. Voor alle volgende trainingen zet
de computer de telling voort op het punt waar de
laatste training is beéindigd. Als u de weergave
wilt resetten, drukt u de knop ,MODE’ in totdat
alle symbolen tegelijkertijd worden weergegeven.
Verwijder de batterij als u het totale aantal
trainingsstappen (TTR) wilt resetten.

Batterij wisselen

WAARSCHUWING! Volg de volgende
aanwijzingen op om mechanische en
elektrische schade te vermijden.

Gevaar!

In het artikel bevindt zich een batterij. Als de

batterij niet meer werkt, wisselt u deze.

1. Til de computer (8) aan de zijkant omhoog
en haal hem voorzichtig uit de houder (7). De
batterij bevindt zich aan de achterzijde van
de computer.

2.Haal de lege batterij voorzichtig uit het
batterijvak en vervang deze door een nieuwe
batterij. De batterij moet zich volledig in het
batterijvak bevinden.

Aanwijzing: let op de plus-/minpool van de

batterij en zorg ervoor dat u deze correct plaatst.

3. Plaats de computer weer in de houder.

Aanwijzing: let erop dat de computer correct

in de houder zit.

Trainingsinstructies

Algemeen
Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint!

Doelen stellen

Door middel van passende training zijn verschil-
lende doelen te realiseren:

* verbetering van de algemene fitness

* verbetering van het uithoudingsvermogen

* meer welzijn
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Het succes van de training hangt vooral of van
de volgende punten, welke wij graag willen
benadrukken:

¢ regelmatig en lang genoeg trainen

* passende voeding

* controle van het trainingsresultaat

Wie kan trainen?

Raadpleeg uw arts voordat u met de training be-
gint, als u langere tijd geen sport hebt beoefend,
liidt aan hart- of vaatziekten, of orthopedische
problemen hebt, geneesmiddelen gebruikt of als
u zwanger bent. Vertel de arts wat voor trainings-
apparaat u gaat gebruiken. Laat u onderzoeken
zodat u weet welk trainingsprogramma voor

u geschikt is. Neem voor alle zekerheid deze
gebruiksaanwijzing mee, zodat de arts met u een
persoonlijk trainingsprogramma kan opstellen.

In principe kan iedereen die lichamelijk gezond
is, jong of oud, met de fitnesstraining beginnen,
mits dit eerst met een arts is besproken.
Aanwijzing!

Verkeerde of overmatige training kan
uw gezondheid in gevaar brengen.

Belasting

Intensieve training belast het hele lichaam, niet
alleen de beenspieren.

Het lichaam, met name het hart en de bloedsom-
loop, heeft tijld nodig om zich aan te passen aan
de veranderingen die voortvloeien uit de training.
Het is daarom van groot belang de belasting
langzaam te verhogen en pauzes tildens en na
de trainingen in acht te nemen.

Train dus op een prestatieniveau waarop u niet
tot het uiterste gaat. Luister naar uw lichaam; stop
onmiddellijk met de training als u zich niet lekker
voelt, kortademigheid bespeurt of duizelig wordt.
U traint goed als u ti{dens de training nog nor-
maal kunt praten.

Cooling-down/ontspannen
Cooling-down of ontspannen is net zo belangrijk
als een goede warming-up. Stop langzaam met
de training: verlaag het tempo, verminder de in-
spanning en voer lichte rekoefeningen uit nadat
u het artikel hebt verlaten. Zo wordt uw hartslag
langzaam vertraagd en kan het lichaam zich
beter herstellen voor verdere belastingen.
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De duur van de herstelfase tussen de trainingen
is afhankelijk van uw fitnesstoestand.

Voorkom een te hoge trainingsintensiteit om over-
belasting te voorkomen. Overmatige inspanning
kan gezondheidsproblemen veroorzaken en tot
de dood leiden. Bij moeheid of slapte moet u de
training onmiddellijk afbreken.

Om de persoonlijke trainingsintensiteit vast te
stellen, kunt u aan de hand van de volgende be-
rekening bij benadering uw maximale hartslag
(MHF) vaststellen:

MHF = 220 - uw leeftiid

Afhankelijk van het trainingsdoel zijn er 5 trai-
ningszones waarbinnen u kunt trainen, geba-
seerd op uw maximale hartslag.

Zones

Herstelzone = 50 - 60% van uw MHF
Vetverbrandingszone = 60 - 70% van uw MHF
Koolhydratenverbrandingszone = 70 - 80% van
uw MHF

Anaerobe zone = 80 - 90% van uw MHF
Waarschuwingszone = 90 - 100% van uw MHF

* Herstelzone/gezondheidszone

Deze training is gericht op de basisconditie.
Deze bestaat vit langdurige, langzaam uit te
voeren belasting van het vithoudingsvermogen.
Vooral geschikt voor beginners en/of personen
met een slechte conditie.

* Vetverbrandingszone

Deze training is geoptimaliseerd voor vetverbran-
ding en dient voor de versterking van het hart en
de bloedvaten. Hier verbrandt het lichaam de
meeste kilojoules uit vet. Tijdens de training dient
u zich ontspannen te voelen en te kunnen praten.

* Koolhydratenverbrandingszone
Hier worden meer koolhydraten dan vet ver-
brand. De training is inspannender, maar ook
effectiever.

Het opstappen op de stepper

Duw één pedaal met de voet geheel naar
beneden zodat de pedaalarm met zijn stopper
op het frame ligt.

Stap met uw voet op het pedaal van de naar
beneden geduwde pedaalarm.

Vervolgens plaatst u de andere voet op het
andere, schuin naar boven staande pedaal.



Afstappen

Duw op de stepper staand een van de pedalen
helemaal naar beneden, zodat de pedaalarm-
stopper op het frame ligt.

Haal de voet van het schuin naar boven staande
pedaal en stap op de grond. Stap vervolgens van
het naar beneden staande pedaal. Houd indien
nodig met beide handen de handgreep vast.

Beweging van de stepper tijdens de
training

Met uw stepper simuleert u traplopen.

Door het swingeffect bewegen de pedalen niet
alleen op en neer, maar zwaaien ze ook opzij
naar links en rechts.

Belaste spiergroepen

Bij de oefeningen zonder weerstandsbanden
worden hoofdzakelijk de been- en bilspieren
getraind.

Bij oefeningen waarbij u stept en met de weer-
standsbanden werkt, versterkt u de bil-, been-,
arm- en schouderspieren.

Oefeningen waarbij u niet stept, maar met de
weerstandsbanden werkt, versterken uw arm- en
schouderspieren.

Lichaamshouding

Let erop dat u uw lichaam rechtop houdt tildens
het trainen. Voorkom in ieder geval dat u een
houding met holle rug aanneemt.

Belangrijk: houd de buikspanning gedu-
rende de hele oefening vast en houd
uw bovenlichaam recht!

Bij gelijkmatig steppen mogen de pedaalarm-
stoppers het frame niet raken.

Wissel daarom altijd kort voor het neerkomen
de belasting van het been naar het andere. Het
kan ook nuttig zijn als u uw armen licht gebogen
voor het bovenlichaam in uw stepritme laat
meezwaaien.

Rekoefeningen

Rekken van de onderste rugstrek-

kers (afb. L)

Uitgangspositie

1. Ga op uw handen en knieén zitten.

2. Plaats polsen en knieén onder uw schouders
resp. zitvlak.

Eindpositie

3. Span de buikspieren aan en rol de rug tot een
opstaande kattenrug tot u de rekkracht in uw
hele rug voelt.

4.De blik is hierbij op uw handen gericht.

5.Houd deze positie een moment vast en ga
dan terug naar de uitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd de rug en het bekken

in de handen- en knieénstand recht.

Rekken van de achterste dijspieren

(afb. M)

Uitgangspositie

1. Ga op uw rug op de grond liggen. Strek uw
benen ontspannen uit.

Eindpositie

2.Span de buikspieren en til een been verticaal
omhoog.

3. Pak met de handen het dijbeen en trek dit
verder naar u toe om de spier verder op te
rekken.

4.De tenen wijzen naar beneden terwijl het ach-
terste been gestrekt op de grond blijft liggen.

5.Houd deze positie even vast en ga dan terug
naar de vitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie reek-
sen en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: bij sommige mensen is de

achterste dijspier sterk verkort. Indien

dit bij u ook het geval is, kunt u de oefe-
ning vereenvoudigen door uw dijbeen

met behulp van een handdoek naar u

toe te trekken.

Rekken van de borstspieren
(afb. N)

Variant 1

Uitgangspositie

1. Plaats een onderarm en elleboog met de
hand naar boven wijzend tegen een muur,
waarbij boven- en onderarm een rechte hoek
vormen.

Eindpositie

2.Houd contact en draai uw bovenlichaam licht
van de muur weg.

3. Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie reek-
sen en wissel vervolgens van kant.
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Variant 2

Uitgangspositie

1. Strek beide onderarmen aan de zijkant naar
boven, zodat boven- en onderarm een rechte
hoek vormen.

2. Leun in de stappositie licht tegen een deurpost.

Eindpositie

3. Druk het bovenlichaam behoedzaam naar
voren, zodat u de rekkracht in het borstgebied
voelt.

4.Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd gedurende ca. 5 secon-

den de rekpositie vast.

Rekken van de nekspieren (afb. O)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop staan.

Eindpositie

2.Beweeg het hoofd zijdelings richting schouder
en trek de andere schouder tegelijkertijd naar
beneden. U moet het rekken aan de zijkant
van uw nek voelen.

3. Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan terug naar de vitgangspositie.

4.Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie reek-
sen en wissel vervolgens van kant.

Belangrijk: houd het hoofd recht naar

voren gericht, zonder de hals te ver-

dradaien. U kunt gemakkelijker de juiste

houding aannemen als u de oefening

voor een spiegel uitvoert.

Rekken van de voorste dijspieren

(afb. P)

Uitgangspositie

1. Span in rechte positie de buikspieren aan.

2.Trek het bekken naar boven om te voorkomen
dat u uw rug hol trekt.

3. Voor een betere houding kunt u met een hand
tegen een muur steunen.

Eindpositie

4.Houd de spanning vast, neem een enkel vast
en trek deze naar de billen. De benen houdt u
hierbij parallel.

5. De rekkracht dient u in de voorste dijspier van
het gebogen been te voelen.

6. Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan terug naar de uitgangspositie.
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7. Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie reek-
sen en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: bij sommige mensen is de
voorste dijspier sterk verkort. Indien dit
bij u ook het geval is, kunt u de oefe-
ning vereenvoudigen door uw voet met
behulp van een handdoek naar u toe te
trekken.

Rekken van de heupen (afb. Q)

Uitgangspositie

1. Doe een stap naar voren en leg het achterste
been met het scheenbeen op de grond.

2. Dij- en onderbeen van het voorste been vor-
men een rechte hoek en de armen rusten op
het voorste been.

Eindpositie

3. Houd uw rug recht en beweeg uw bekken
naar voren richting de grond, zodat u de
rekkracht voelt in het heupgebied van het
achterste been.

4. De voorste knie mag niet voorbij de punten
van de tenen vitkomen.

5. Let er bij de beweging op dat uw achterste
been en de heup één lijn vormen en u uw
bekken niet verdraait.

6.Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan terug naar de vitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie reek-
sen en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: houd uw rug tijdens de

oefening recht.

Rekken van de binnenzijde van de

dijbenen (afb. R)

Uitgangspositie

1. Plaats de benen ver uit elkaar en buig in de
brede stand een been.

2. Plaats de handen losjes op de heupen.

Eindpositie

3. Strek het andere been zijdelings uit en verplaats
uw lichaamsgewicht naar het gebogen been.

4. Houd de voet van het gestrekte been op de
grond, zodat u de rekkracht aan de binnenzijde
van het dijbeen van het gestrekte been voelk.

5.Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan terug naar de vitgangspositie.

6. Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie reek-
sen en wissel vervolgens van been.



Belangrijk: houd uw rug en bekken
recht tijdens de oefening.

Oefeningen zonder
weerstandsbanden

Voor dijbenen, kuiten en billen

(afb. S)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan en
houd met beide handen de handgreep vast.

Eindpositie

2.Span de bil- en buikspieren aan.

3. Duw afwisselend met de voeten de pedalen
van het artikel naar beneden.

4.Houd uw hoofd recht boven de wervelkolom
en houd uw bovenlichaam recht.

5.Herhaal de oefening 2 tot 3 keer in drie
reeksen.

Oefeningen met
weerstandsbanden

Aanwijzing voor training met weer-
standsbanden!

De weerstandsband mag maximaal
165 cm worden vitgerekt. Anders kan
deze beschadigd raken en de gebruiker
daarbij verwonden.

Hoe langer u aan de weerstandsband
trekt, hoe meer kracht u moet opbrengen.

De juiste greep

Let erop dat u de handgrepen bij het
trekken aan de weerstandsbanden
altijd horizontaal houdt.

Buig de polsen niet, omdat hierdoor
overbelasting kan optreden.

Oefeningen

Voor alle volgende oefeningen geldt:

* Pak de handgrepen met de handen
vast.

* Voer de bewegingen gecontroleerd uit.

* Houd uw armen onder spanning.

* Controleer voor elke training met de
weerstandsbanden of de schroefkop-
pelingen van de karabijnhaken goed
gesloten zijn.

* De duur van de oefenreeksen moet
overeenstemmen met uw persoonlij-
ke fitnessniveau. Verdeel de oefe-
ningen over meerdere oefenreeksen
en pauzeer tussen de afzonderlijke
oefenreeksen.

Het wordt aanbevolen per oefening

3 oefenreeksen uit te voeren. De duur
van de herhalingen is afhankelijk van
uw fitnesstoestand.

Voor armen, schouders, benen en

billen (afb. T)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan.

2.Pak de weerstandsbanden. De handruggen
wijzen naar boven.

Eindpositie

3. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.

4. Breng de linkerarm voor het lichaam licht gebo-
gen omhoog tot op schouderhoogte, terwijl u het
rechterpedaal met de voet naar beneden duwt.

5. Laat de linkerarm zakken en breng tegelij-
kertijd de rechterarm omhoog, terwijl u het
linkerpedaal met de voet naar beneden duwt.

6.Houd uw hoofd recht boven de wervelkolom
en houd uw bovenlichaam recht.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: de armen zwaaien in tegen-

gestelde richting van de benen en het

bekken blijft recht.

Voor armen en in het bijzonder

voor schouders (afb. U)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan. De
pedalen zijn voor deze oefening niet nodig.

2. Pak de weerstandsbanden en houd de han-
den op heuphoogte.

Eindpositie

3.Span de arm- en buikspieren.

4.Trek de rechterarm in de richting van de kin.
Beweeg de elleboog daarbij zijdelings om-
hoog tot op schouderhoogte en houd hierbij
de handrug naar boven.

5. Laat tegelijkertijd de linkerarm zakken.

6. Houd deze positie een moment vast en ga
dan terug naar de uitgangspositie.
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7. Trek nu de linkerarm in de richting van de kin.
Beweeg de elleboog daarbij zijdelings om-
hoog tot op schouderhoogte en houd hierbij
de handrug naar boven.

8. Laat tegelijkertijd de rechterarm zakken.

9.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht.

Voor armen, benen, billen en in het
bijzonder de bovenarmen (afb. V)
Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan.

2. Pak de weerstandsbanden en houd de handen
op heuphoogte. De ellebogen blijven dicht bij
het lichaam. De handpalmen wijzen naar boven.

Eindpositie

3.Span de arm- en buikspieren.

4.Trek de rechteronderarm omhoog en duw
tegelijkertijd het linkerpedaal met de voet
omlaag.

5.Trek nu de linkeronderarm omhoog en duw
tegelijkertijd het rechterpedaal met de voet
omlaag.

6. Laat tegelijkertijd de rechterarm zakken.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht.

Voor rug, schouders, borst, benen

en billen (afb. W)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan.

2.Pak de weerstandsbanden en houd de han-
den vlak naast het lichaam.

Eindpositie

3. Span de bil- en buikspieren aan.

4.Duw afwisselend met de voeten de pedalen
van het artikel naar beneden.

5.Houd uw hoofd recht boven de wervelkolom
en houd uw bovenlichaam recht.

6.Trek de weerstandsbanden met uitgestrekte ar-
men zijdelings omhoog tot op schouderhoog-
te en laat deze weer zakken. De handpalmen
wijzen naar beneden.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.
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Belangrijk: houd tijdens de oefening
het bovenlichaam en het bekken recht.
Variatie: voer de oefening uit met de
handpalmen naar boven.

Opslag, reiniging

Vergeet niet, dat regelmatige reiniging en onder-
houd bijdragen aan de veiligheid en levensduur
van het artikel.

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijld droog, schoon en zonder batterij op
kamertemperatuur.

Reinig alleen met water en veeg vervolgens
droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Afvalverwerking

Het hiernaast afgebeelde symbool geeft
E aan dat dit apparaat aan de richtlijn

2012/19/EU onderworpen is. Deze

richtlijn impliceert dat u dit apparaat op
de einde van de gebruiksduur daarvan niet
samen met het normale huisvuil mag afvoeren,
maar op speciaal voorziene inzamelpunten, in
recyclagecentra of bij afvalverwerkende
bedrijven moet afgeven. Draag zorg voor het
milieu en voer deskundig af.

Batterijen/accu’s mogen niet via het huisafval
worden afgevoerd. Ze kunnen giftige zware
metalen bevatten en moeten worden behandeld
als klein chemisch afval. De chemische symbolen
van de zware metalen zijn als volgt: Cd =
cadmium, Hg = kwik, Pb = lood. Geef verbruikte
batterijen/accu’s daarom af bij een gemeentelijk
inzamelpunt.

& Bijkomende informatie over de afvoer
%n van het onbruikbaar geworden
apparaat krijgt u bij uw gemeente-of
stadsbestuur. Voer het apparaat en de
verpakking milieuvriendelijk of. Berg verpak-
kingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op buiten
het bereik van kinderen.



Neem de markering van verpakkingsma-

u‘) terialen voor de afvalscheiding in acht.

a  Deze zijn gemarkeerd met afkortingen
(a) en nummers (b) met de volgende betekenis:
1 - 7: kunststoffen / 20 - 22: papier en karton /
80 - 98: composietmaterialen.
Het artikel en de verpakkingsmaterialen zijn
recyclebaar; voer ze gescheiden af voor een
betere afvalbehandeling.
Het Triman-logo is alleen van toepassing voor
Frankrijk.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten.

De garantie is niet van foepassing op onderde-
len die aan een normale slijfage onderhevig
zijn en daarom als nietslijvaste onderdelen te
beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin op
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitgeslo-

ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet in
het kader van de voorziene bepaling of in het ka-
der van het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing
niet in acht genomen werden, tenzij de eindklant
aantoont dat er sprake is van een materiaal- of
verwerkingsfout die niet op één van de hoger
vermelde omstandigheden gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 497589_2204

Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
QD Service Nederland
Tel.: 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje obstugi.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje obstugi
nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy upew-
ni¢ sig, ze ofrzyma ona takze catq dokumenta-
cje dotyczqcq produktu.

Wskazowki
bezpieczenstwa
Zagrozenie dla dzieci!

* To urzqdzenie moze by¢ uzywane
przez dzieci w wieku powyzej
8 lat oraz osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, senso-
rycznych lub umystowych, a takze
nieposiadajgce odpowiedniego
doswiadczenia ani wiedzy, jezeli
sq pod nadzorem lub zostaty po-
uczone o bezpiecznym sposobie
uzytkowania urzqdzenia i rozu-
miejq istniejgce zagrozenia.

* Dzieciom nie wolno bawié sie
urzqdzeniem.

* Czyszczenie i konserwacja
nie mogq by¢ wykonywane
przez dzieci bez nadzoru.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x stepper (1)

1 x nézka z tworzywa sztucznego, tylna (2)

1 x nézka z tworzywa sztucznego, tylna (3)

2 x nézka z tworzywa sztucznego, przednia (4)
1 x drqzek mocujgey dolny (5)

1 x drqzek mocujqcy gérny (6)

1 x uchwyt (7)
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1 x komputer z baterig (1,5 V===LR03, AAA)
(8)

1 x uchwyt (9)

2 x ekspander z karabinczykiem (10)

1 x ostona (11)

1 x $ruba nastawcza (12)

1 x éruba regulacyjna (13)

1 x klucz szedciokgtny z $rubokretem krzyzako-
wym (14)

2 x $ruba, M8 x 30 mm (15)

6 x $ruba, M8 x 20 mm (16)

2 x $ruba, M4 x 8 mm (17)

2 x $ruba, 5 x 16 mm (18)

1 x éruba, 4 x 8 mm (19)

2 x podktadka (20)

6 x podktadka (21)

1 x instrukcja obstugi

Dane techniczne

Wymiary: ok. 65 x 114,5 x 52,5 cm
(szer. x wys. x gt.)

Zasilanie komputera:
1,5 V===1R03, AAA

=== Symbol napigcia statego

@ Maksymalne obcigzenie: 100 kg

c Firma Delta-Sport Handelskontor GmbH
oéwiadcza niniejszym, ze ten produkt

spetnia ponizsze najwazniejsze wymagania

oraz jest zgodny z pozostatymi odpowiednimi

wytycznymi:

2014/30/UE - dyrektywa EMC

2011/65/UE - dyrektywa RoHS

Data produkciji (miesigc/rok):
( f!|08/2022

Klasa urzqgdzenia: HC (do stosowania w pry-
watnych gospodarstwach domowych, doktad-
noéé C)/nie nadaje sie do treningu terapeutycz-
nego

Skontrolowano wg: DIN EN ISO 20957-

1: 2014, DIN EN ISO 20957-8, urzgdzenie
treningowe zgodne z DIN 32935 - A.



Dlugosé przy maksymalnym rozciggnieciu:

165 cm przy sile 19,5 N.

Zakres tolerancji dla sity wynosi maksymalnie
20% (+/-).

Urzgdzenie treningowe typ A jest zgodne z nor-
mg DIN 32935.

Symulacja krokéw

Stepper wyposazony jest w pedaty poruszajqgce
sie zaleznie od siebie.

System hamowania oporowego

Stepper wyposazony jest w uktad zalezny

od predkosci.

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Produkt nadaije sig wylgcznie do stosowania
jako sprzet treningowy. Produkt jest przezna-
czony do uzytku prywatnego i nie nadaije sie
do celéw medycznych ani komercyinych. Pro-
dukt przeznaczony do uzytkowania w pomiesz-
czeniach.

A Wskazowki

bezpieczenstwa
Zagrozenia ogdlne
* Nalezy zwrécié uwage, aby dzieci nie miaty
dostepu do elementéw opakowania. Niebez-
pieczenstwo uduszenial
¢ Nigdy nie pozwala¢ dzieciom na zabawe
bateriami. Ich potknigcie moze skutkowaé
powaznymi szkodami dla zdrowia.

Podczas treningu dzieci nie powinny zbliza¢
sie do pedatéw (niebezpieczenstwo zmiaz-
dzenia).

Produkt nie jest zabawkg. Gdy produkt

nie jest uzywany, powinien byé przechowy-
wany w taki sposéb, aby byt niedostepny dla
dzieci.

* Maksymalne obcigzenie: produkt jest dostoso-

wany do maksymalnej masy ciata uzytkowni-
ka wynoszqcej 100 kg.

Ekspandery nie mogq by¢é rozciggane

na dtugosé wigkszq niz maksymalna diugosé

rozciggania wynoszqgca 165 cm!
* Dlugo$é rozciggania nie moze wykraczaé
poza widoczne oznaczenie (MIN.).

* Ekspandery sq przeznaczone wytqcznie
do uzytku na urzqdzeniu i nie mogq byé
uzywane w innych miejscach.

* Na produkcie nie mogq znajdowaé sie zadne
wystajgce urzqdzenia regulacyine, ktére
mogtyby ograniczaé ruchy uzytkownika.
Produkt nalezy ustawi¢ w miejscu zapewnia-
jacym dostatecznie duzo miejsca na trening.
Konieczna jest powierzchnia o rozmiarze co
najmniej 2 x 2 m.

* Produkt ustawié na réwnym i ptaskim podfozu,
aby podczas treningu zachowywat stabilno$é
i nie ,chwiat sie”.

* Przed kazdym zastosowaniem nalezy
sprawdzié produkt - musi byé w nienagan-
nym stanie. W innym razie nie nalezy go
eksploatowaé.

Czesci uszkodzone nalezy wymieniaé -
w innym razie dziatanie i bezpieczeristwo
produktu mogq ulec ograniczeniu.

* Naprawy moze wykonywaé wytgcznie auto-
ryzowany personel specjalistyczny.

* Wolno stosowa¢ wytgceznie oryginalne czesci
zamienne.

* Z produktu mozna korzystaé wytqcznie
w obuwiu sportowym.

* Wokét obszaru treningowego nalezy zacho-
waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. X).

* Chroni¢ elementy z elastomeru przed dziata-
niem promieni stonecznych.

Niebezpieczenstwo poparzenia!

* Amortyzatory hydrauliczne nagrzewaiq sie
podczas treningu. W zadnym razie nie nalezy
ich dotykaé bezposrednio po treningu.

Zagrozenia spowodowane

przez nieprawidtowy/nadmierny

trening!

* Nalezy bezwzglednie przestrzegaé wszelkich
instrukeji zawartych w rozdziale ,Wskazéwki
dotyczqce treningu”.

Szkody rzeczowe!

* Nieszczelno$é¢ amortyzatoréw hydraulicznych
moze powodowaé wyciek oleju. Aby unikngé
zabrudzenia podtogi lub dywanu, produkt
nalezy ustawi¢ na ptaskim podtozu zabezpie-
czonym przed poélizgiem.
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* Nie dopusci¢ do przedostania sie cieczy

do komputera. Moze to spowodowaé

uszkodzenie wrazliwego uktadu elekironicz-

nego. Chronié komputer przed bezposrednim

promieniowaniem sfonecznym.

Regularnie sprawdzaé, czy wszystkie $ruby

i nakretki $rub sg mocno dokrecone. Nakretki

samozabezpieczajqce $rub nie mogg poluzo-

waé sie pod wptywem drgan. Ta wiasciwosé

gwarantowana jest tylko w przypadku jedno-

razowego dokrecenia. W wypadku demonta-

zu steppera wszystkie nakretki samozabezpie-

czajqce $rub nalezy wymieni¢ na nowe.

¢ Jesli produkt przez dtuzszy czas nie jest
potrzebny, nalezy wyjqé baterie z komputera,
poniewaz ewentualny wyciek z baterii moze
spowodowad szkody.

¢ Zalecamy zastosowanie podczas treningu
podktadki, aby zapobiec uszkodzeniu
podtogi.

Ostrzezenia dotyczqgce baterii!
* Nalezy wyjq¢ baterie, jesli sq wyczerpane
lub jesli produkt nie jest uzywany przez dtuz-
szy okres.
* Nigdy nie nalezy tqczyé baterii réznych
typéw, marek, baterii nowych z uzywanymi
lub baterii o r6znych pojemnosciach, ponie-
waz moggq sie rozlaé, powodujgc szkody.
Baterie nalezy wktada¢ zgodnie z oznacze-
niami biegunowodci (+/-).
Nalezy wymienia¢ wszystkie baterie jedno-
czesnie i utylizowad zuzyte baterie w sposéb
zgodny z przepisami.
Ostrzezenie! Nie wolno tadowaé ani reakty-
wowaé baterii innymi sposobami, rozbieraé
ich na czesci, wrzuca¢ do ognia czy powodo-
waé ich zwarcia.
Baterie nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci.
Nie nalezy uzywaé akumulatoréw!
e Czyszczenie i konserwacja nie mogq by¢
wykonywane przez dzieci bez nadzoru.
¢ Jedli to konieczne, przed wlozeniem baterii
nalezy oczyscié ich styki, a takze styki urzg-
dzenia.
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* Nie narazaé baterii na zadne ekstremalne
warunki (np. dziatanie grzejnikéw lub bezpo-
$rednie $wiatto stoneczne). W przeciwnym
razie istnieje zwiekszone ryzyko wystgpienia
wycieku.

Potkniecie baterii moze mieé skutki $miertel-
ne. Dlatego nalezy przechowywaé baterie

w miejscu niedostepnym dla matych dzieci.
W wypadku potknigcia baterii nalezy od razu
zasiggnqé pomocy medycznej.

Niebezpieczenstwo!

* Z uszkodzonymi lub przeciekajgcymi bateria-
mi nalezy obchodzi¢ sig z najwyzszq ostroz-
nosciq i natychmiast zutylizowad je w odpo-
wiedni sposéb. W czasie wykonywania tych
czynnoéci nalezy nosié rekawiczki.

Jesli dojdzie do kontaktu z kwasem z baterii,
nalezy umy¢ to miejsce wodq z mydtem. Jedli
kwas z baterii dostanie sie do oka, nalezy
przeptukaé oczy wodq i natychmiast zasie-
gnqé pomocy lekarskiej!

Nie wolno zwiera¢ zaciskéw przytqgczenio-
wych.

Montaz steppera

Krok 1 (rys. B)

1. Potozy¢ stepper (1) spodem do géry na pta-
skim i réwnym podtozu.

2. Whozy¢ tylne nézki z tworzywa sztucznego
(2) i (3), jok pokazano na rys. B, w rame
steppera (1). Ztobkowane powierzchnie przy-
legania tylnych nézek z tworzywa sztucznego
(2) lub (3) sq skierowane do géry, a ostre
konce skierowane sq do tytu.

3.Zamocowaé tylne nézki z tworzywa
sztucznego (2) i (3) w kazdym przypadku
za pomocq jednej $ruby (18) i sprawdzi¢
szczelno$é przednich nézek z tworzywa
sztucznego (4) i érub (17).

Wskazéwka: zwréci¢ uwage, aby wstepnie

nawiercone otwory ramy i otwory w nézce

z tworzywa sztucznego znajdowaly sie w linii

proste;.



Krok 2 (rys. C)

1. Potqczyé ze sobq gérny drgzek mocujgey (6)
i dolny drgzek mocujqcy (5).

Wskazéwka: zwrécié uwage na prawidtowe

ustawienie otwordw $rub.

2. Wybraé jeden z czterech otworéw w gérnym
drgzku mocujgcym (6) i utrwalié potgczenie
za pomocq $ruby regulacyjnej (13).

Krok 3

1. Poprowadzi¢ kabel (8a) komputera (8) przez
uchwyt (7) i wlozyé komputer do uchwytu
(rys. D).

Wskazéwka: zwréci¢ uwage, by komputer

zostat catkowicie zamocowany w uchwycie oraz

by nie doszto do zakleszczenia kabla.

2. Poprowadzi¢ kabel (8a) komputera przez
drgzki mocujqce tak, aby fragment kabla
zwisat na dole (rys. E).

3. Whozy¢ uchwyt (7) w gérny drgzek mocujg-
cy (6) (rys. E).

4. Zamocowaé uchwyt za pomocq $ruby (19)
do gérnego drgzka mocujgcego (6) (rys. E).

Krok 4 (rys. F)

1. Ponownie odwrdci¢ stepper (1) i potgczy¢ ko-
niec kabla (1a) steppera (1) z koricem kabla
(8a) komputera (8).

2. Wprowadzi¢ potgczone kable do dolnego
otworu (1b) steppera.

Wskazéwka: nalezy upewnic sig, ze kable

nie sq zakleszczone.

Krok 5 (rys. G)
1. Whozy¢ drqzki mocujgce do steppera.
Wskazéwka: zwrécié uwage na prawidtowe
ustawienie otworéw $rub.
2.Przymocowaé drgzki mocujgce do steppera
za pomocq czterech érub (16) z przodu
i dwéch $rub (16) z tytu z odpowiednimi
sze$cioma podktadkami (21).
3. Wkreci¢ érube nastawczq (12) w gwint
z przodu steppera.
Wskazéwka: za pomocq $ruby nastawczej
mozna ustawié wysoko$¢ pedatéw.
Aby zwigkszy¢ wysoko$é, przekrecié srube
nastawczq w prawo.
Aby zmniejszy¢ wysoko$é, przekrecié $rube
nastawczqg w lewo.

Krok 6 (rys. H)

1. Whozy¢ uchwyt (9) z ostong (11) do gérnego
drgzka mocujgcego (6).

2.Zamocowaé uchwyt z ostong za pomocq
dwéch srub (15) i dwéch podktadek (20).

Krok 7 (rys. 1)

1. Zaczepié karabifczyk (10a) ekspandera (10)
za ucho (1b) w stepperze (1) i przykrecié.

Wazne! Przed treningiem nalezy spraw-

dzi¢, czy ekspandery sq bezpiecznie

zamontowane, a karabinczyki dobrze

przykrecone. Ostrzezenie!

Ucha przystosowane sq wytacznie

do obcigzen generowanych przez roz-

cigganie w gére i nie nalezy ich obcig-

zaé dziataniem sit poprzecznych.

Istnieje ryzyko odniesienia obrazen

lub uszkodzenia steppera.

Jesdli ekspandery nie sq wykorzystywane do fre-
ningu, nalezy wyczepié je z uchwytéw, aby
zapobiec potknigciu.

Sprawdzi¢, czy wszystkie $ruby i nakretki $rub
sq dobrze dokrecone.

Krok 8 (rys. J)

Przestrzegaé maksymalnej dopuszczal-

nej dtugosci rozciggania ekspanderéw.

Im krécej ekspandery bedq wyregulowane, tym

wiekszy bedzie wymagany wysitek.

o Skrécié ekspandery (10), mocujgc gumowy
wezyk (10b) z kulkg zabezpieczajgeq (10c).

WAZNE! Zwréci¢ uwage, aby ekspan-

dery nie byty zbyt krétkie. Nie wolno

wykraczaé poza oznaczenie ,,MIN.”!

Regulacja wysokosci drazka

mocujgcego (rys. K)

1. Lekko poluzowaé $rube regulacyjng (13)

i wyciggngé jg nieco za uchwyt.
Wskazéwka: sruba regulacyjna sktada sig
z gwintu i bolca zabezpieczajgcego, dzieki
czemu nie frzeba jej catkowicie luzowad.

2. Ustawié zqdanqg wysokosé drazka mocujg-
cego (6) i zwolni¢ uchwyt $ruby regulacyj-
nej tak, aby bolec blokujqcy styszalnie sie
zatrzasngt.

3. Ponownie dokreci¢ érube regulacyjng.
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Korzystanie z uchwytu (rys. K)

1. Jednq rekq pociggngé klips (7a) na uchwycie
(7) do géry.

2. Drugq rekqg umiesci¢ swéj smartfon lub tablet
w uchwycie.

3. Zamocowaé ostroznie smartfon lub tablet
za pomocq klipsa.

Transport steppera

1. Stangé prawgq stopg na ramie steppera
z przodu.

2. Chwyci¢ stepper za uchwyt i ostroznie prze-
chyli¢ w swoim kierunku.

3. Przetransportowad stepper w dowolne miej-
sce i powoli ponownie go ustawié.

Obstuga komputera

Stepper odpowiada klasie doktadnosci C, tzn.
nie ma gwarancji doktadnosci wskazar na kom-
puterze.

Wiqczanie i wylgczanie

Po rozpoczeciu treningu, a wiec uruchomieniu

pedatéw, komputer wiqcza sie automatycznie.

Jedli stepper pozostaje nieaktywny przez ok.

4 minuty, komputer wytqcza sie automatycznie.

Wskazania

W gérnym wierszu wyswietlane sq:

e ,STOP” - w wypadku przerwania treningu
¢ liczba krokéw na minute (liczenie w gére)

Wybér trybu
4 tryby wyéwietlane sq w dolnym wierszu.
Krétko nacisngé przycisk MODE, aby przeijs¢
do kolejnego trybu.
¢ ,TMR": czas dotychczasowego treningu
od 0:00 do 99:59 min
e ,REPS”: liczba krokéw w aktualnym treningu
od 0 do 9999
¢ ,CAL": spalone kalorie* od 0 do 9999 cal
JTTR": liczba krokéw treningowych od wioze-
nia baterii od 0 do 9999
*Wyliczenia bazujq na wstepnie zaprogra-
mowanych wartosciach standardowych, kiére
moggq stuzy¢ jedynie jako wartoéci orientacyjne.
Kalorie spalone w zwigzku z zastosowaniem
ekspanderéw nie sq uwzgledniane.
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Wszystkie dane treningowe mozna wyswietlaé
po kolei. W tym celu nalezy naciska¢ przycisk
+MODE", az pole ,TMR" zacznie migaé.
Wskazanie trybu zmienia si¢ automatycznie co
5 sekund.

Wprowadzanie celéw treningowych
Mozna wprowadzié jeden lub kilka celéw
treningowych:

* czas trwania treningu (TMR)

* liczba krokéw (REPS)

* liczba spalonych kalorii (CAL)

1. Nacisngé przycisk MODE i przytrzymadé tak
dtugo, az w dolnym wierszu pojawi sie wska-
zanie ,0:00 (TMR)”, a pierwsze O zacznie
migaé (ok. 7 s).

2. Aby ustawi¢ czas treningu, przycisk MODE
nalezy przytrzymaé, dopdki we wskazaniu
nie wyéwietli sie wybrany czas w minutach.

3. Po kilku sekundach wskazanie wyswietli ko-
lejny tryb (REPS). Nacisngé przycisk MODE,
aby ustawi¢ liczbe krokéw, z doktadnosciq
do 10.

4.Wybranq liczbeg spalonych kalorii mozna
ustawi¢ w kolejnym trybie (CAL), z doktadno-
4cig do 10.

5.Teraz mozna rozpoczqgé trening. Licznik odli-
cza wstepnie ustawione wartoéci do ,0:00”.

6. Po osiggnieciu ustawionego wczesniej celu
przez ok. 10 sekund komputer nie kontynuuje
liczenia. Nastepnie rozpoczyna od O.

Resetowanie wskazania

Wskazanie wynosi O wytgcznie przy pierwszym
uruchomieniu. Podczas wszystkich kolejnych tre-
ningéw komputer rozpoczyna liczenie od miej-
sca, w ktérym zakonczyt sig ostatni trening. Aby
zresetowad wskazanie, nalezy nacisngé przycisk
MODE i przytrzymaé tak dtugo, az widoczne
bedq wszystkie symbole jednoczesnie.

Aby zresetowaé catkowitq liczbe krokéw trenin-
gowych (TTR), nalezy wyjaé baterie.



Wymiana baterii

OSTRZEZENIE! Przestrzegaé ponizszych
wskazéwek, aby uniknaé uszkodzen
mechanicznych i elektrycznych.

Niebezpieczenstwo!
Produkt zawiera jednq baterig. Jezeli bateria
przestata dziataé, nalezy jg wymienié.
1. Wyciagng¢ komputer (8) z boku w gére
i ostroznie go wyjq¢ z uchwytu (7). Bateria
znajduje sig na tylnej stronie komputera.
2. Ostroznie wysung¢ roztadowang baterig
z komory baterii i wymieni¢ jg na nowq. Bate-
ria musi znajdowa¢ sig catkowicie wewngtrz
komory baterii.
Wskazéwka: nalezy zwrécié¢ uwage na bie-
guny dodatni i ujemny baterii oraz na prawidto-
we jej wlozenie.
3. Umiescié komputer ponownie w uchwycie.
Wskazéwka: zwréci¢ uwage, by komputer
zostat prawidtowo zamocowany w uchwycie.

Wskazowki dotyczqce treningu

Informacje ogélne
Przed rozpoczeciem treningdw nalezy skonsulto-
wad sie z lekarzem!

Wyznaczanie celéw

Odpowiedni trening pozwala na realizacje
réznorodnych celéw:

* poprawa ogdlnej sprawnosci

* wzrost wytrzymatosci

* lepsze samopoczucie

Sukces treningéw zalezy w duzej mierze od po-
nizszych punktéw, na ktére chcemy zwrécié
Panstwa szczegdlng uwage:

* regularny i dostatecznie dtugi trening

* odpowiednie odzywianie

* kontrola osiggnieé treningowych

Kto moze trenowac?

Jedli przez diuzszy czas nie uprawiali Par-

stwo sportu, cierpig na dolegliwoéci sercowe,
krgzeniowe lub ortopedyczne, przyjmujq leki,

a takze w wypadku cigzy, przed rozpoczeciem
treningéw nalezy skonsultowad sig z lekarzem.
Lekarzowi nalezy powiedzieé, jaki sprzet zamie-
rzajq Pafstwo wykorzystywaé do treningu.

Badanie pozwoli okresli¢ programy treningowe,
ktére sq dla Pahstwa odpowiednie. Na wszelki
wypadek nalezy zabraé ze sobq niniejszq
instrukcje uzytkowania, aby lekarz mégt
opracowad z Paristwem indywidualny program
treningowy.

Co do zasady trening fitness moze rozpoczqé
kazdy zdrowy fizycznie cztowiek, niezaleznie

od wieku, po wczesniejszej konsultacii z lekarzem.
Wskazéwka!

Niewtasciwy lub nadmierny trening
moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.
Obcigzenia

Intensywny trening angazuje cate ciato, nie tylko
migsnie nég.

Organizm, zwlaszcza serce i uktad krgze-

nia, potrzebuje czasu na przystosowanie sie

do zmian spowodowanych treningiem.

Z tego powodu wazne jest, aby powoli zwigk-
szaé obcigzenie i zwracaé uwage na odpo-
wiednie przerwy podczas treningu i po jego
zakohczeniu.

Trenowaé nalezy w strefie intensywnosci, ktéra
nie jest dla PaAstwa wyczerpujgca. Nalezy
stucha¢ swojego ciata; jesdli czujq sie Pahstwo
Zle, majq dusznosci lub zawroty glowy, trening
nalezy przerwadé.

Trening przebiega prawidtowo, jesli mogq Par-
stwo w jego trakcie normalnie rozmawiaé.

Schtadzanie/rozluznianie

Tak samo wazne jak prawidtowa rozgrzewka
jest schtadzanie czy rozluznianie po éwicze-
niach. Trening nalezy korficzy¢ stopniowo,
zmniejszajqc tempo i wysitek, a po opuszczeniu
steppera wykonaé lekkie éwiczenia rozciqgajg-
ce. Tetno powoli sie uspokoi, a ciato bedzie sie
lepiej regenerowad do kolejnego wysitku.

Czas trwania faz regeneracji miedzy poszcze-
gd6lnymi elementami treningu powinien byé
dostosowany do indywidualnego poziomu
sprawnosci.

Nalezy unika¢ zbyt duzej intensywnosci
treningu, aby nie dopuscié do przetrenowania.
Nadmierny wysitek moze prowadzié do proble-
méw zdrowotnych, a nawet $mierci. W wypadku
zmeczenia lub uczucia stabosci nalezy natych-
miast przerwad trening.
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W celu ustalenia indywidualnej intensywnosci
treningu mozna okreéli¢ przyblizong wartoéé
maksymalng tetna (MHF), postugujqc sie poniz-
szym wzorem:

MHF =220 - Twéj wiek

W zaleznosci od celu treningu wyréznia sig 5
stref intensywnosci treningu okreslonych na pod-
stawie maksymalnego tetna uzytkownika.

Strefy

Strefa regeneracyjna = 50-60 % MHF
Strefa spalania tkanki ftuszczowej =
60-70 % MHF

Strefa spalania weglowodanéw =
70-80 % MHF

Strefa beztlenowa = 80-90 % MHF
Strefa ostrzegawcza = 90-100 % MHF

* Strefa regeneracyjna/zdrowotna
Trening ten jest nastawiony na kondycje
podstawowaq. Sktada sie z dtuzszych i powoli
wykonywanych éwiczer wytrzymatosciowych.
Jest odpowiedni zwtaszcza dla poczatkujgcych

i/lub oséb o stabej kondycij.

¢ Strefa spalania thuszczu

Trening zoptymalizowany pod kgtem spalania
ttuszczu stuzy przede wszystkim wzmocnieniu
serca i uktadu krgzenia. W tym wypadku orga-
nizm spala proporcjonalnie najwigcej kilodzuli
z ttuszczu. Podczas treningu nalezy czué sig
swobodnie i byé w stanie rozmawiaé.

¢ Strefa spalania weglowodanéw

W tym wypadku spala sie wiecej weglowoda-
néw niz tuszczu. Trening jest bardziej meczqcy,
ale tez bardziej efektywny.

Wchodzenie na stepper

Weisngé pedat stopq do samego dotu, aby
jego podstawa wraz ze stoperem przylegata
do ramy.

Nastgpnie postawié stope na pedale, ktéry jest
opuszczony.

Druggq stope umiescié na drugim pedale, nachy-
lonym w gére.

Schodzenie

Stojqc na stepperze, wcisngé jeden pedat do sa-

mego dotu, tak aby stoper na jego podstawie
przylegat do ramy.

66 PL

Zdjq¢é stope z pedatu skierowanego w gére i po-
stawié jg na podtodze. Nastepnie zdjqgé stope

z pedatu znajdujgcego sig na dole. W razie
potrzeby trzyma¢ sie obiema rekami za uchwyt.

Ruch steppera podczas treningu
Stepper symuluje wchodzenie po schodach.
Dzigki efektowi skretu pedaty poruszajq sie

nie tylko w gére i w dét, ale réwniez wychylajq
sie na zewnatrz w lewo i prawo.
Angazowane grupy miesni

Podczas wykonywania éwiczer bez ekspande-
réw trenowane sq przede wszystkim migsénie nég
i posladkéw.

Cwiczenia wykorzystujgce pedaty i ekspandery
wzmacniajq posladki, nogi, rece oraz migsnie
barkéw.

Cwiczenia wykonywane bez pedatéw, ale z wy-
korzystaniem ekspanderéw, wzmacniajg migsnie
rak i barkéw.

Postawa ciata

Nalezy pamigta¢, aby podczas treningu utrzy-
mywaé wyprostowanq sylwetke. Bezwzglednie
unikaé wygigcia ledzwiowego odcinka kregostu-
pa ku przodowi.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-
nia caty czas utrzymywaé napiete mie-
$nie brzucha i wyprostowanq postawe!
Przy réwnomiernym nacisku na pedaty stopery
pedatéw nie powinny stykad sie z podstawg.
Tuz przed oparciem stopy przenies¢ cigzar

z jednej nogi na drugq. Pomocne moze by¢ lek-
kie zgiecie rgk i poruszanie nimi przed tutowiem
w rytmie ruchu nég.

Cwiczenia rozciggajace

Rozcigganie migsni prostownika

grzbietu (rys. L)

Pozycja wyjsciowa

1. Przejé¢ do kleku podpartego.

2. Przeguby dtoni i kolana powinny znalez¢ sie
pod ramionami i po$ladkami.

Pozycja koricowa

3. Napigé migénie brzucha i wygiqé plecy
w koci grzbiet do momentu odczuwania
rozciggania w catym obszarze plecéw.

4. Wzrok skierowany jest na rece.



5. Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjéciowe;.
6. Powtdrzy¢ ¢wiczenie 2 do 3 razy w trzech se-
riach ¢wiczen.

Wazne: plecy i miednica w kleku pod-

partym powinny tworzy¢ linie prostq.

Rozcigganie tylnych miesni ud

(rys. M)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sig na plecach na podtodze. Nogi sq
wyprostowane, ale nienapigte.

Pozycja koricowa

2. Napigé migsnie brzucha i podnies¢ jedng
noge pionowo do géry.

3. Przyciggnqgé udo rekami do siebie, aby
wzmochnié rozcigganie.

4. Palce stép sq skierowane do dotu, a druga
noga spoczywa wyprostowana na podtodze.

5.Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjéciowe;.

6. Powtérzy¢ éwiczenie 2 do 3 razy w trzech se-
riach éwiczen, po czym zmieni¢ noge.

Wazne: u niektérych oséb tylne migesnie

ud sq znacznie przykurczone. W takim

wypadku pomocne moze by¢ uzycie

recznika do przyciggania uda.

Rozcigganie miesni klatki piersiowej
(rys. N)

Wariant 1

Pozycja wyjsciowa

1. Przedramig i tokieé z dionig skierowang
do géry oprzeé o iciang, tak aby ramie
i przedramie tworzyty kat prosty.

Pozycja koncowa

2. Nie odrywaijqc rgk, lekko odwracaé tutéw
od éciany.

3. Powtérzy¢ éwiczenie 2 do 3 razy w frzech se-
riach éwiczen, po czym zmieni¢ strone.

Wariant 2

Pozycja wyjsciowa

1. Podnie$¢ oba przedramiona do géry tak, aby
przedramie i ramig tworzyly po obu stronach
ciata kgt prosty.

2. Wykonaé jedng stopq krok w przéd i lekko
oprze¢ sig o framuge drzwi.

Pozycja koncowa

3. Wyciqgaé tutéw ostroznie w przéd, tak aby
odczuwalne byto rozcigganie w obszarze
klatki piersiowej.

4. Powtérzyé éwiczenie 2 do 3 razy w trzech se-
riach éwiczen.

Wazne: przez ok. 5 sekund nalezy po-

zostaé w pozycji rozciqgajacej.

Rozcigganie miesni szyi (rys. O)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié sie w pozyciji wyprostowane;.

Pozycja koncowa

2. Przechyli¢ gtowe w bok, do ramienia, jed-
noczesnie $ciggajgc drugie ramie w dét. Po-
winno by¢ odczuwalne rozcigganie z jednej
strony wzdtuz karku.

3. Pozostaé w tej pozycji przez ok. 5 sekund,

a nastepnie ponownie przej$é do pozycji
wyjsciowej.

4. Powtérzyé éwiczenie 2 do 3 razy w trzech se-
riach éwiczen, po czym zmienié strone.

Wazne: glowe nalezy trzymaé prosto,

skierowanq przed siebie, nie obra-

caé karku. Wykonywanie éwiczenia

przed lustrem utatwi utrzymanie prawi-

dlowej postawy.

Rozcigganie przednich migsni ud

(rys. P)

Pozycja wyjsciowa

1. Stojgc w pozycji wyprostowanej, napigé
mieénie brzucha.

2. Unikaé wygiecia ledzwiowego odcinka
kregostupa do przodu, podnoszqc miednice
w gbre.

3.Dla lepszej réwnowagi mozna oprzed sig
jednq rekq o $ciane.

Pozycja koncowa

4. Nie rozluzniajgc mieéni, chwycié za kostke
i przyciqgngé jq do posladkéw. Nogi powin-
ny by¢ utozone réwnolegle.

5.W przedniej czeéci uda zgigtej nogi powinno
by¢ odczuwalne rozcigganie.

6.Pozostaé w tej pozycii przez ok. 5 sekund,

a nastepnie ponownie przejéé do pozycji
wyjsciowej.

7. Powtdrzy¢ éwiczenie 2 do 3 razy w trzech se-
riach éwiczen, po czym zmienié noge.
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Wazne: u niektérych oséb migsnie ud

z przodu sq znacznie przykurczone.

W takim wypadku pomocne moze byé

uzycie recznika do przyciagania stopy.

Rozcigganie zginacza stawu

biodrowego (rys. Q)

Pozycja wyjsciowa

1. Wykonaé wykrok do przodu, a drugqg noge
oprzeé golenig na podiodze.

2.Udo i podudzie nogi wysunietej do przodu
tworzq kqt prosty, a rece opierajq sie na nie;j.

Pozycja koncowa

3. Plecy sq wyprostowane, a miednica przesuwa
sie w przéd w kierunku podtoza tak, aby byto
odczuwalne rozcigganie w obszarze biodra
nogi znajdujqcej sie z tytu.

4. Przednie kolano nie powinno wysuwad sie
poza linie palcéw u stép.

5.Podczas wykonywania ruchu zwracaé uwage,
aby noga znajdujqcg sie z tytu i biodro byty
ustawione w jedne;j linii, a miednica nie byta
skrecona.

6.Pozostaé w tej pozyciji przez ok. 5 sekund,
a nastepnie ponownie przej$é do pozyciji
wyjsciowej.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 2 do 3 razy w trzech se-
riach éwiczen, po czym zmienié noge.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia plecy muszq byé wyprostowane.

Rozciqganie wewnetrznej strony

uda (rys. R)

Pozycja wyjsciowa

1. Stanq¢ w szerokim rozkroku i zgigé jedng
noge w kolanie.

2. Rece oprzeé lekko na biodrach.

Pozycja koricowa

3. Drugq noge, wyprostowang w kolanie, usta-
wié bokiem i przenie$¢ ciezar ciata na ugietq
noge.

4. Stopa wyprostowanej nogi opera sig
na podtodze tak, aby po wewnetrznej stronie
uda nogi wyprostowanej odczuwalne byto
rozcigganie.

5.Pozostaé w tej pozyciji przez ok. 5 sekund,
a nastepnie ponownie przej$é do pozyciji
wyjsciowej.
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6. Powtdrzyé ¢wiczenie 2 do 3 razy w trzech se-

riach éwiczen, po czym zmieni¢ noge.
Wazne: podczas wykonywania éwicze-
nia plecy i miednica muszq by¢ wypro-
stowane.

¢wiczenia bez ekspandera
Uda, tydki i posladki (rys. S)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé¢ na produkcie, opierajqc sig na sto-
pach i trzyma¢ sie obiema rekami za uchwyt.

Pozycja koncowa

2. Napig¢ migénie posladkéw i brzucha.

3. Naciskaé stopami na zmiane jeden i drugi
pedat.

4. Glowa jest przedtuzeniem kregostupa, a tu-
téw jest wyprostowany.

5. Powtérzyé éwiczenie 2 do 3 razy w trzech se-
riach éwiczen.

Cwiczenia z ekspanderami

Wskazéwka dotyczaca treningu z eks-
panderami!

Ekspander mozna rozciagnaé¢ do mak-
symalnej dtugosci 165 cm. W innym
razie moze on ulec uszkodzeniu, a uzyt-
kownik dozna¢ obrazen.

Naktad sity potrzebny do rozciagania
ekspandera wzrasta wraz z osiqgang
wysokoscia.

Prawidlowy chwyt

Nalezy zwracaé uwage, aby podczas

rozciggania ekspanderéw zawsze trzy-

ma¢é uchwyty w pozycji poziomej.

Nie zaginaé przegubéw rak, aby unik-

ngé ewentualnego przecigzenia.

Cwiczenia

Uwagi dotyczqce wszystkich poniz-

szych éwiczen:

* Wzigé uchwyty do reki.

* Wykonywaé éwiczenia w sposéb
kontrolowany.

* Rece pozostajqg napiete.

* Przed kazdym treningiem z wyko-
rzystaniem ekspanderéw spraw-
dzi¢, czy karabinczyki sq nalezycie
zamkniete.



* Czas trwania serii cwiczen powinien
by¢ dostosowany do indywidualnego
poziomu sprawnosci. Cwiczenia na-
lezy podazieli¢ na kilka serii i zadbaé
o przerwy pomiedzy poszczegélnymi
seriami.

Zalecamy wykonywanie kazdego

éwiczenia w 3 seriach, czas trwania

powtérzen powinien byé dopasowany
do poziomu sprawnosci uzytkownika.

Na rece, barki, nogi i posladki

(rys. T)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie na stopach.

2. Chwyci¢ ekspandery. Wierzchy dtoni skiero-
wane sq ku gérze.

Pozycja koricowa

3. Napigé mieénie rgk, posladkéw i brzucha.

4.lewq reke lekko ugietq w tokciu podnosié
przed sobq w gére na wysoko$é barkéw,
jednoczesénie naciskajgc prawy pedat w dét.

5.Opuszczaé lewq reke, jednoczesénie podno-
szqc prawq i naciskajqc lewy pedat stopq.

6. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa, a tu-
téw jest wyprostowany.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wazne: rece poruszajq sie odwrotnie

do nég, a miednica pozostaje w pozyciji

wyprostowanej.

Cwiczenie na rece, a zwlaszcza

barki (rys. U)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie na sto-
pach. Do tego éwiczenia pedaty nie sq
konieczne.

2. Chwyci¢ ekspandery i trzymaé je na wysoko-
$ci bioder.

Pozycja koricowa

3. Napigé mieénie rgk i brzucha.

4. Przyciqgngé prawq reke w kierunku brody.
Poruszaé fokciami na bok do géry, do wyso-
kosci barkéw, wierzch dtoni jest skierowany
w gére.

5.Jednoczesdnie opuszczaé lewq reke.

6. Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-

nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjéciowe;.

7. Przyciqgna¢ lewq reke w kierunku brody. Po-
ruszaé tokciami na bok do géry, do wysokosci
barkéw, wierzch dtoni jest skierowany w gére.

8.Jednoczesénie opuszczaé prawq reke.

9. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w frzech seriach ¢wiczen.

Wazne: podczas wykonywania é¢wicze-

nia tuléw i miednica pozostajg w pozy-

cji wyprostowanej.

Cwiczenie na rece, nogi, posladki,

a zwtlaszcza ramiona (rys. V)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie na sto-
pach.

2. Chwyci¢ ekspandery i trzymaé je na wysoko-
4ci bioder. tokcie sq blisko tutowia. Wewnetrz-
na strona dioni skierowana jest ku gérze.

Pozycja korncowa

3. Napigé miesnie rgk i brzucha.

4. Podnieéé prawe przedramie w gére, jedno-
czesnie naciskajqc stopq lewy pedat w dét.

5. Podniesé teraz lewe przedramie w goére,
jednoczesénie naciskajqc stopq prawy pedat
w dét.

6. Prawa reka jest jednoczesdnie opuszczana.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen.

Wazne: podczas wykonywania é¢wicze-

nia tuléw i miednica pozostajg w pozy-

cji wyprostowanej.

Cwiczenie na plecy, barki, klatke

piersiowq, nogi oraz posladki

(rys. W)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie na sto-
pach.

2. Chwyci¢ ekspandery i trzymaé rece z boku
blisko ciata.

Pozycja koricowa

3. Napigé migsnie posladkéw i brzucha.

4. Naciska¢ stopami na zmiang jeden i drugi
pedat.

5. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa, a tu-
téw jest wyprostowany.
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6.Trzymajqc ekspandery w wyprostowanych
rekach, ciggnaé je w bok i do géry, do wyso-
kosci ramion, a nastepnie ponownie opusz-
czaé. Wewnetrzna strona dfoni skierowana
jest do dotu.
7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.
Wazne: podczas wykonywania éwicze-
nia tuléw i miednica pozostajg w pozy-
cji wyprostowanej. Wariacja: wykonaé
cwiczenie, trzymajac dionie skierowa-
ne ku gérze.

Przechowywanie, czyszczenie

Nigdy nie zapominaé, ze regularna konserwa-
cja i czyszczenie przyczyniq sig do bezpieczen-
stwa i zachowania produktu w dobrym stanie.
Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt bez baterii w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowe;.

Czysci¢ wylgcznie wodg, a nastgpnie wytrzeé
do sucha sciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqcych.

Uwagi odnosnie recyklingu

Znajdujqcy sie obok symbol wskazuije,
E Ze niniejsze urzqdzenie podlega

Dyrektywie 2012/19/UE. Dyrektywa ta

stanowi, ze po zakoficzeniu okresu
uzytkowania urzqdzenia nie wolno wyrzucaé
wraz z normalnymi odpadami domowymi, lecz
nalezy oddaé je do specjalnie utworzonych
punktéw zbidrki, centréw recyklingu lub firm
zajmujqcych sig utylizacjg odpadéw. Nalezy
chroni¢ $rodowisko i wiasciwie usuwaé odpady.
Baterii/akumulatoréw nie wolno wyrzucaé
razem z odpadami domowymi. Mogq zawierad
toksyczne metale cigzkie i podlegajq obrébce
odpadéw niebezpiecznych. Symbole chemiczne
metali cigzkich sq nastepujgce: Cd = kadm,

Hg = rte¢, Pb = oféw. Zuzyte baterie/akumulato-

ry nalezy oddawaé w miejskim punkcie zbiérki.
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-‘0‘ Sz{czegc’n’rowc‘a informacie na temat sposo-
% béw usuwania zuzytego urzqdzenia
uzyskajq Panstwo u wladz gminnych i
miejskich. Urzqdzenie oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska. Materiaty opakowaniowe (np.
worki foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

/), Przestrzegaé oznakowania materiatéw

Lb.) opakowaniowych podczas segregacii
a2  odpadéw. Sq one oznaczone skrétami

(a) i liczbami (b) o nastepujgcym znaczeniu:
1-7: tworzywa sztuczne / 20-22: papier
i karton / 80-98: materiaty kompozytowe.
Produkt i materiaty opakowaniowe nadajq sie
do recyklingu, nalezy je osobno zutylizowaé
w celu lepszego przetwarzania odpadéw.
Logo Triman obowigzuje tylko we Francji.

Wskazéwki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej
Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannodciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koAicowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwarancji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwa-
rancja dotyczy wytgcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czedci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czeici
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici
kruchych, np. przetqcznikéw, akumulatoréw ani
czesdci wykonanych ze szkfa.

Wyklucza sie roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtaéciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukcji obstugi nie byty przestrzegane,
chyba ze klient koAicowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.



Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wyltqgcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poéred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqgpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwaranciji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 497589_2204
Serwis Polska

Tel. 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k obsluze.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je po-
psdno, a pro uvedené Gcely. Uschoveijte si tento
ndvod k obsluze pro budouci pouziti. Pokud vy-
robek pfedéte freti osobg, predeijte ji i veskerou
dokumentaci.

Bezpecnostni pokyny
Nebezpedi pro déti!

* Tento pfistroj mohou pouZivat déti
od 8 let vyse, stejné jako osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovy-
mi nebo mentélnimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zku3enosti
a znalosti, pokud jsou pod dozo-
rem nebo byly pouceny o bezpeé-
ném pouZivéni stroje a chdpou
z néj vyplyvaijici rizika.

* Déti si nesméji s pfistrojem hrdt.

» Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu ne-
sméji provadét déti bez dozoru.

Obsah baleni (obr. A)

1 x stepper (1)
1 x plastové patka, vzadu (2)
1 x plastové patka, vzadu (3)
2 x plastova patka, vpredu (4)
1 x nosnd ty¢, dole (5)
1 x nosnd ty¢, nahote (6)
1 x drzék (7)
1 x po&itaé v&. baterie
(1,5 V === LRO3, AAA| (8)
1 x drzadlo (9)
2 x expandér v&. karabiny (10)
1 x kryt (11)
1 x stavéci $roub (12)
1 x regulagni $roub (13)
1 x 3estihranny kli¢ s kfizovym Sroubovdkem (14)
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2 x 3roub, M8 x 30 mm (15)
6 x 3roub, M8 x 20 mm (16)
2 x $roub, M4 x 8 mm (17)
2 x 3roub, 5 x 16 mm (18)

1 x $roub, 4 x 8 mm (19)

2 x podlozka (20)

6 x podlozka (21)

1 x ndvod k obsluze

Technické udaje

Rozméry: cca 65 x 114,5 x 52,5 cm
(§xvxh)

Zdroj energie pocitale:

1,5 V===1R03, AAA

=== Symbol pro stejnosmérné napéti

@ Maximélni zatizeni: 100 kg

c Timto spole¢nost Delta-Sport Handel-
skontor GmbH prohlaiuje, Ze tento
vyrobek je v souladu s nésledujicimi z&kladnimi
pozadavky a ostatnimi pfisluSnymi ustanovenimi:

2014/30/EU - Smérnice o EMK
2011/65/EU - Smérnice RoHS

Datum vyroby (mésic/rok):
( !|O8/2022

Trida pfistroje: HC (pro pouziti v soukromych
domécnostech, presnost C)/neni uréen pro
terapeuticky trénink

Odzkousen podle: DIN EN ISO 20957-1:2014,
DIN EN ISO 20957-8, tréninkovy pfistroj

DIN 32935 - A.

Maximdlni délka napnuti 165 c¢m pfi 19,5 N.
Toleranéni rozsah sily &ini maximdlné 20 %
(+/-).

Tréninkové né&ini tvaru A vyhovuje normé

DIN 32935.

Pohyb pfi kroku

U tohoto stepperu se jednd o zavisly pohyb pfi
kroku.

Brzdovy systém - odpor

U tohoto stepperu se jednd o systém zdvisly na
rychlosti.



Pouziti dle uréeni

Vyrobek je uréen vyhradné jako tréninkovy
pristroj. Vyrobek je uréen pro soukromé pouziti
a neni vhodny pro lékafské a komer&ni G&ely.
Vyrobek je vhodny pro pouziti v interiéru.

Bezpecnostni pokyny
Obecné nebezpedi

* Uchovdvejte balici material mimo dosah déti.
Hrozi nebezpedi udusenil

* Nikdy nedovolte malym détem hrdt si s baterii.
Spolknuti moZe vést k vaznému poskozeni
zdravi.

* B&hem tréninku udrzujte déti ddle od peddld

(nebezpegi pohmozdéni).

Tento vyrobek neni détskd hracka. Kdyz se ne-

pouzivd, uloZte jej tak, aby nebyl pfistupny

détem.

* Maximdlni zatiZeni: Tento vyrobek je uréen
pro maximdlni hmotnost uZivatele 100 kg.

* Expandéry nenatahuite vic, nez je jejich maxi-

mélIni délka napnuti 165 cm!

Celkové délka se nesmi nastavit pies stavajici

znacku (,MIN.“).

Expandéry jsou uréeny vyhradné k pouZiti na

pristroji a nesmite je pouZivat jinym zpUsobem.

e Z vyrobku nesméji vyénivat nastavitelnd zafi-
zeni, kterd mohou branit uZivateli v pohybu.
Vyrobek instalujte na misté, které poskytuje
dostatek prostoru pro trénink. Je nutnd plocha
minimdlné 2 x 2 m.

* Vyrobek umistéte na plochy a vodorovny

podklad, aby pfi tréninku stél pevné a ,neko-

[ébal se”.

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda je

vyrobek v bezvadném stavu. V opaéném

pfipadé jej nepouziveijte.

Vadné dily je treba vyménit, jinak mize byt

naruiena funkce a ohrozena bezpeénost.

* Opravy smi provédét pouze autorizovani
odbornici.

* Smi se pouzivat pouze origindlni ndhradni dily.

Vyrobek pouZivejte pouze ve sportovni obuvi.

Okolo tréninkové oblasti musi byt volny pro-

stor cca 0,6 m (obr. X).

Elastomery expandéru je nutné chranit pfed

pfimym slune&nim z&fenim.

Nebezpedéi popaleni!

* Hydraulické tlumiée jsou b&hem tréninku
horké. V Zadném pfipadé se jich nedotykeite,
ani ihned po tréninku.

Nebezpeci z dovodu nespravného/

prilisného tréninku!

* Bezpodmineéné dodrZuijte viechna upozorné-
ni v kapitole ,Obecné pokyny pro cvideni”.

Vécné skody!

* V disledku netésnosti v hydraulickych
tlumicich by mohl vytéci olej. Abyste zabrdnili
znedisténi podlahy nebo koberce, umistéte
vyrobek na rovny, neklouzavy podklad.
Zabrafte tomu, aby do poéitage vnikla kapa-
lina. Citlivé elekironika by se mohla poskodit.
Chrarite pogitag pfed piimym slunecnim
svétlem.

Pravidelné kontrolujte pevné utazeni viech
3roubd a Sroubovych matic. Samosvorné srou-
bové matice se nemohou uvolnit vibracemi.
Tato vlastnost je ale zaruéena, pouze pfi jed-
nordzovém pevném utazeni. Pokud se bude
stepper rozebirat, je tfeba viechny samosvor-
né Sroubové matice nahradit novymi.

Pokud vyrobek del3i dobu nepotiebuiete,
vyjméte baterii z pocitace. Mohla by vytéct

a zposobit skody.

Abyste predesli poskozeni podlahy, doporucu-
jeme b&hem tréninku pouziti podlozky.

-

A Zvlastni upozornéni tykaijici
se baterii!

* Odstrante baterie, pokud jsou vybité nebo
pokud vyrobek nebyl déle pouzivan.

* Nepouziveijte rizné typy a znacky baterii,

spolecné nové a pouzité baterie nebo baterie

s rbznymi kapacitami, protoze mohou vytéct

a zpdsobit podkozeni.

Pfi vloZeni dbeijte na polaritu (+/-).

Provadaéijte vyménu viech baterii spolecné

a likviduijte staré baterie podle predpisu.

* Vystraha! Baterie se nesméji dobijet nebo

reaktivovat pomoci jinych prostfedkd, nesmé;ji

se rozebirat, hdzet do ohné nebo zkratovat.

Uchovdveite baterie vzdy mimo dosah déti.

Nepouzivejte dobijeci baterie!
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o Cisténi a uZivatelskou ddrzbu nesmaji prova-
dét déti bez dozoru.

* Vygistéte, pokud je to potieba, pred vloZzenim
kontakty baterie a pfistroje.

* Baterie nevystavujte extrémnim podminkam
(napf. vlivu topnych té&les nebo pfimému
sluneénimu zdfeni). Jinak hrozi riziko vyte&eni
baterii.

* Baterie mohou byt pfi spolknuti Zivotu nebez-
pecné. Uchovdvejte proto baterie mimo dosah
malych déti. PFi spolknuti baterie musi byt
okamzité zavoldna lékafskd pomoc.

Nebezpedi!

¢ Zachdzeijte s poskozenou nebo vyteklou
baterii velmi opatrné a zlikvidujte ji podle
predpisd. PouZijte pFitom rukavice.

* Pfijdete-li do styku s kyselinou baterie, omyjte
postizené misto vodou a mydlem. Pokud
se vam kyselina z baterie dostane do o&i, vy-
plachnéte je vodou a vyhledejte neprodlené
|ékafské osetfenil

* Pfipojovaci svorky nesméji byt zkratovdny.

Montaz stepperu
Krok 1 (obr. B)

1. Polozte stepper (1) spodni stranou nahoru na
plochy a rovny podklad.

2. Zadni plastové patky (2) a (3) zasufte do
rému stepperu (1), jak je vyobrazeno na
obr. B. Ryhované opé&rné plochy zadnich
plastovych patek (2), resp. (3) smé&tuji nahoru
a 3picaté konce sméfuji dozadu.

3. Zafixujte zadni plastové patky (2) a (3),

kazdou pomoci jednoho $roubu (18), a zkon-

trolujte pevné usazeni pfednich plastovych
patek (4) a $roubd (17).
Upozornéni: Dbejte na to, aby pfedvrtané
otvory rému a plastovych patek licovaly.

Krok 2 (obr. C)
1. Spojte horni nosnou tyé (6) se spodni nosnou
tyéi (5).
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Upozornéni: Dbejte na sprdvné vyrovndni

otvord.

2. Vyberte jeden ze &tyf otvord na horni nosné
ty¢i (6) a spoj zafixujte pomoci regulagniho

sroubu (13).

Krok 3

1. Prot&hnéte kabel (8a) pocitace (8) drzé-
kem (7) a zasufite poéita¢ do drzéku (obr. D).

Upozornéni: Dbejte na spravné usazeni

poéitage v drzdku a dejte pozor, aby nedoslo

ke skiipnuti kabelu.

2. Protéhnéte kabel (8a) pocitace nosnymi
ty&emi, tak aby dole vyénival kousek kabelu
(obr. E).

3. Zasuhte drzdk (7) do horni nosné ty&e (6)
(obr. E).

4. Zafixujte drzdk na nosnou ty& (6) s pomoci

$roubu (19) (obr. E).
Krok 4 (obr. F)

1. Stepper (1) zase obratte a spojte konec ka-
belu (1a) stepperu (1) s koncem kabelu (8a)
pogitage (8).

2. Protghnéte spojeny kabel do spodniho otvo-
ru (1b) stepperu.

Upozornéni: Dbejte na to, aby se kabely

nepfiskfiply.

Krok 5 (obr. G)

1. Zasuhte nosné ty&e do stepperu.

Upozornéni: Dbejte na sprdvné vyrovndni

otvord.

2. Zdfixujte nosné tyée na stepperu pomoci
&yt $roubl (16) na predni strané a dvou
$roubd (16) na zadni strané s pfislusnymi
3esti podlozkami (21).

3. Stavé&ci $roub (12) zasroubuijte do zavitu na
predni strané stepperu.

Upozornéni: S pomoci stavéciho Sroubu

moZete nastavit ndlapnou vysku pedald.

Pro zvyseni vy3ky stoupdni otocte stavécim Srou-

bem ve sméru chodu hodinovych rugicek.

Pro snizeni naslapné vy3ky otoéte stavéci Sroub

proti sméru hodinovych rucigek.

Krok 6 (obr. H)

1. Nasufite drzadlo () s krytem (11) na horni
nosnou tyé (6).

2. Zafixujte drzadlo s krytem pomoci dvou $rou-

bi (15) a dvou podlozek (20).



Krok 7 (obr. 1)

1. Zavléknéte karabinu (10a) expandéru (10)
do oka (1b) na stepperu (1) a zadroubuite ji.

Dulezité! Pfed tréninkem zkontrolujte,

zda jsou expandéry bezpeéné namon-

tovany a karabiny bezpeéné zasroubo-

vany. Upozornéni!

Oka jsou pFizpUisobena vyhradné na za-

tizeni tahem smérem nahoru a nesméji

se zatéZovat v pfi€ném sméru.

Hrozi nebezpecti zranéni nebo poskoze-

ni stepperu.

Pokud netrénujete s expandéry, vyvléknéte je
z ok, abyste o né nezakopli.

Zkontrolujte, zda jsou pevné utaZené viechny
$rouby a Sroubové matice.

Krok 8 (obr. J)

Dodrzujte maximalni délku napnuti

expandéru.

Cim kraf$i bude nastaveni expandéro, tim vétsi

bude vynalozend sila.

* Expandéry (10) zkrétite zafixovénim pryzové
hadice (10b) pojistnou kuli¢kou (10c).

DULEZITE! Expandéry pfilis nezkracujte.

Znacku ,,MIN.” nesmite prekrocit!

Nastaveni vysky nosné tyée
(obr. K)

1. Mirné& povolte regulaéni roub (13) a trochu
jei povytdhnéte za jeho Gchyt.

Upozornéni: Regulaéni roub sestdva ze z4-

vitu a aretaéniho pinu. Proto se nemusi Uplné

povolovat.

2. Nastavte pozadovanou vysku nosné ty&e (6)
a pustte Gchyt regulaéniho 3roubu, aby se are-
tadni pin slysitelné zajistil.

3. Regulaéni $roub zase utdhnéte.

Pouziti drzaku (obr. K)

1. Vytahnéte klip (7a) na drzéku (7) jednou
rukou smé&rem nahoru.

2. Druhou rukou umistéte svij chytry telefon
nebo tablet do drzdku.

3. Svij chytry telefon nebo tablet opatrné zafi-
xujte klipem.

Pfeprava stepperu

1. Pravou nohou se postavte na rdm stepperu na
jeho predni strané.

2. Uchopte stepper za drzadlo a opatrné jej
naklopte smérem k sobg.

3. Popojedte stepperem na pozadované misto
a opét ho pomalu postavte.

Ovladani pocitace
Stepper odpovidd tfidé pfesnosti C tzn., Ze nee-
xistuje ndrok na pfesnost 4daji v poditaédi.

Zapnuti a vypnuti

Kdyz zadindte s tréninkem, pfipadné sesldpnete
peddl, poéita¢ se automaticky zapne. Pokud

se stepper neovlddd cca 4 minuty, poditag se au-
tomaticky vypne.

Displej

V hornim tadku se objevi:

* ,STOP”, pfi preruseni tréninku;
* pocet krokd za minutu (vypocet)

Volba rezimu

Ve spodnim fadku jsou zobrazeny 4 rezimy.

Krétce stisknéte tlagitko ,MODE" (Rezim) pro

prepnuti z jednoho rezimu do druhého.

* ,TMR": dosavadni &as tréninku od 0:00 do
99:59 min

* ,REPS": pocet krokd v aktudlni tréninkové
jednotce od 0 do 9999

o ,CAL": spélené kalorie* od O do 9999 kcal

o ,TTR": poget krokd v tréninku od vloZeni bate-
rie od 0 do 9999

* Vypoéet je zaloZen na pfedem naprogro-

movanych vychozich hodnotdch, které mohou

slouzit jen jako orientaéni hodnoty. Pfi vypoétu

spalenych kalori se nezohledfuje pouZivani

expandérd.

Maézete si nechat postupné zobrazit viechna tré-

ninkovd data. K tomu stisknéte tlagitko ,MODE"

tolikrat, dokud blik& pole ,TMR". Zobrazeni

se automaticky méni kazdych 5 sekund z rezimu

na rezim.

Nastaveni tréninkovych cild
Maézete nastavit jeden nebo vice cild:
* doba trvani tréninku (,TMR")

* pocet krokd (,REPS”)

* spotfeba kalorii (,CAL")
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. Stisknéte a drzte tlagitko ,MODE" tak dlouho
stisknuté, aZ se ve spodnim fadku zobrazi
,0:00 (TMR)” a prvni O za&ne blikat (cca 7 s).

2. Pro nastaveni doby trvani tréninku stisknéte
tlacitko ,MODE" tolikrdt, aZ se zobrazi tdaje
o pozadované dobé trvani v minutach.

3. Po né&kolika sekundéch se zobrazi ddaje
dalsiho reZimu (,REPS”). Stisknéte tlacitko
+MODE" pro nastaveni poctu krokd v krocich
po 10.

4. Pozadovanou spotfebu kalorii mizZete nastavit
v dal3im rezimu (,CAL") v krocich po 10.

5.Ted mizete zadit s tréninkem. Pocita¢ odpodi-
tévd predem nastavené hodnoty
na ,0:00".

6.Jakmile je dosazen pfedem nastaveny cil,
poéita jiz dél nepokraduje v pociténi cca
10 sekund. Potom poéita& za&ne na 0.

Obnoveni nastaveni displeje

Pouze pfi prvnim uvedeni do provozu je displej

na O. PFi viech ndsledujicich tréninkovych jednot-

kéch pokraduje poéital v poéitdni na mist&, na
kterém skonéil posledni trénink. Pro resetovani
zobrazeni drzte tlagitko ,MODE" stisknuté

tak dlouho, aZ budou vidét viechny symboly

soucasné.

Pro resetovani celkového poétu tréninkovych

krokd (,TTR”) vyjméte baterii.

Vymeéna baterie

UPOZORNENI! Dodriujte nasleduijici
pokyny, abyste predesli mechanickym
a elektrickym poskozenim.

Nebezpedi!

Baterie je sou&dsti vyrobku. Pokud baterie jiz

nefunguje, vyméite ji.

1. Zvednéte pogita (8) na strané nahoru
a opatrné jej vyjméte z drzéku (7). Baterie
se nachdzi na zadni strané poditace.

2. Opatrné vysuite vybitou baterii z prostoru pro
baterii a vyméfite ji za novou. Baterie se musi
kompletn& nachdzet v prostoru pro baterie.

Upozornéni: Dbejte na spravné vlozeni bate-

rie vzhledem k példm baterie plus/minus.

3. Pogitag zasufite zpét do drzdku.

Upozornéni: Dbejte na spravné usazeni

pocitace v drzdku.
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Obecné pokyny pro cviceni

Obecné informace
Nez zalnete s tréninkem, méli byste navstivit
svého lékare/lékarkul

Stanoveni cile

Diky odpovidajicimu tréninku |ze realizovat
rozné cile:

* zlep3eni celkové kondice

* zvydeni vydrze

* lepsi télesné a dusevni zdravi

R&di bychom Vam pripomnéli, ze Gspéch trénin-
ku zasadné zdvisi na nasledujicich bodech:
* pravidelny a dostateéné& dlouhy trénink

* pfimérend strava

* kontrola Gspéchu tréninku

Kdo mize trénovat?

Pokud jste del3i dobu neprovozovali Zadny
sport, méte problémy se srdcem, krevnim
obé&hem nebo ortopedické problémy, uZivéte
léky nebo jste t&hotnd, musite se pred zahdjenim
tréninku poradit se svym lékafem/lékatkou. Sd&l-
te mu/ji, jaky posilovaci stroj chcete pouZivat.
Necheijte se vyseffit, abyste se dozvédéli, které
tréninkové programy jsou pro Vés vhodné. Pro
jistotu si s sebou vezméte tento navod k pouZiti,
aby s Vami lékaf mohl vypracovat individuélni
tréninkovy program.

V podstaté mize kazdy fyzicky zdravy &lovék,
af mlady nebo stary, zagit s fitness tréninkem,
pokud se pFedtim poradi s lékafem.
Upozornéni!

Chybny nebo pFehnany trénink mize
ohrozit vase zdravi.

Zatéz

Intenzivni trénink namdhé celé télo, nejen svaly
na nohou.

Télo, zejména srdce a krevni obéh, potfebuje
as na pfizpUsobeni se zméndm vyplyvajicim

z tréninku.

Z tohoto divodu je dilezité pomalu zvySovat zé-
t8Z a ddvat pozor na vhodné prestdvky béhem
tréninku a po ném.

Trénujte tedy v rozsahu vykonu, ktery Vés nevy-
&erpd. Nasloucheite svému t8lu; ihned ukonéete
trénink, kdyZ se necitite dobre, citite dusnost
nebo méte pocity zdvrats.



Trénujete spravné, kdyz b&hem tréninku mozete
normdlné mluvit.

Vychladnuti/uvolnéni

Stejné dilezZité jako spravny zahfivaci program
je vychladnuti resp. uvolnéni. Trénink ukonéujte
postupné; snizujte tempo a z4téz a po opusténi
vyrobku provedte lehké protahovaci cviky. Tak
se V&3 tep pomalu zklidni a télo se miZe lépe
regenerovat pro dalsi z&téz.

Doba trvéni féze regenerace mezi tréninkovymi
jednotkami by se méla orientovat podle Vasi
fyzické zdatnosti.

Abyste pfedeili pFetrénovani, vyvarujte se pfili3
vysoké intenzity cviéeni. Nadmérnd némaha
modze vyvolat zdravotni problémy a vést k Gmrti.
Pfi Gnavé nebo pocitu slabosti musite trénink
okamzité pFerusit.

Abyste urili individudlni intenzitu tréninku,
mizZete stanovit svoji pfibliZnou maximdlni tepo-
vou frekvenci (MTF) na zékladé ndsledujiciho
vypoctu:

MTF = 220 - v&3 vék

V zdvislosti na cili tréninku je 5 tréninkovych
z4n, v nichZz mdZete trénovat na zdkladé vasi
maximdlni tepové frekvence.

Zoény

Regeneracni zéna = 50-60 % MTF

Zéna spalovéni tukd = 60-70 % MTF

Zéna spalovéni sacharidd = 70-80 % MTF
Anaerobni zéna = 80-90 % MTF

Vystraznd zéna = 90-100 % MTF

¢ Regeneraéni zéna/zdravotni zéna
Tento trénink je zaméien na zakladni kondici.
Skladd se z dlouhé, pomalu provédéné vytrva-
lostni zatéZe. Obzvld3f vhodny pro zacate&niky
a/nebo osoby se slabou kondici.

¢ Zéna spalovani tukd

Optimalizovany pro spalovdni tukd, tento trénink
slouzi k posileni ob&hové soustavy. Zde t&lo
spaluje proporciondlin& nejvice kilojould z tuku.
B&hem tréninku byste se méli citit uvolnéni a méli
byste byt schopni mluvit.

¢ Zéna spalovani sacharidi

Zde se spaluje vice sacharidd nez tuku. Trénink
je namd&havéjsi, ale také G&inng{3i.

Stoupani na stepper

Nohou sesldpnéte peddl zcela doly, takZe rame-
no peddlu lezi zardzkou na zdkladné.

Potom si nohou stoupnéte na peddl doli spusté-
ného ramene peddlu.

Druhou nohu pak postavte na druhy, Sikmo
vzhiru stojici peddl.

Sestupovani

Pfi stani na stepperu sesldpnéte jeden peddl
OpIné dold, tak aby zardzka ramene peddlu
dolehla na zékladnu.

Pak sejméte nohu z Sikmo vzhoru stojiciho
peddlu a polozte ji na podlahu. Potom sejméte
nohu z dole stojiciho pedélu. V pfipadé potieby
se ob&ma rukama pfidrzujte drzadla.

Pohyb stepperu béhem tréninku
Va3 stepper simuluje chizi do schodo.

Diky swing efektu se peddly pohybuji nejen
nahoru a dold, ale z vnéjsich stran se vykyvnou
doleva a doprava.

Zatézované svalové skupiny

Pfi cviceni bez expandéru se posiluji predevsim
svaly nohou a hyzdi.

Cviky, pfi nichz provédite kroky a pouzivéte
expandéry, posiluji hyzdé&, nohy, paze a ramenni
svalstvo.

Cviky, pfi nichz neprovdadite kroky, ale pouzivate
expandéry, posiluji svalstvo pazi a ramenni
svalstvo.

Drzeni téla

Je dilezité davat pozor na to, abyste pfi tréninku
drzeli t&lo rovné. Bezpodmine&né se vyvaruijte
ohybdni v zddech.

Dulezité: BEhem cviéeni probéiné udr-
Zujte napéti bFisni stény a vzpfimenou
horni éast téla!

Pfi rovnomé&rném provddéni krokl by se zarazka
ramene peddlu neméla dotykat z&kladny.

Takze vzdy t&sn& pied dosladpnutim provedte
zménu zatiZzeni z jedné nohy na druhou. MizZe
byt také vziteéné, kdyz ve svém rytmu krokd
nechdte lehce pokréené paze mavat pred horni
&asti 1la.
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Protahovaci cviky

Protahovani spodniho vzpfimovace

trupu (obr. L)

Vychozi poloha

1. Kleknéte si na viechny &tyfi.

2. Z&pésti se nachdzi pod rameny, kolena pod
hyzdami.

Koneéna poloha

3. Napnéte bfisni svaly a nahrbte zdda do
ko¢igiho htbetu, az pocitite protazeni v celé
oblasti zad.

4.Pohled je zamé&Feny na ruce.

5. Zistante chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte 2 az 3krdt ve tiech sériich.

Dulezité: V poloze na viech étyrech

udrzujte zada a panev rovné.

Protazeni zadniho stehenniho sval-

stva (obr. M)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si zady na podlahu. Nohy lezi voln&
natazené.

Koneéna poloha

2. Napnéte bfisni svaly a zvednéte jednu nohu
svisle nahoru.

3. Rukama se chytnéte za stehno a pfitahuite jej
k sobg, abyste zintenzivnili protazeni.

4. Prsty na noze sméfuji doll, zatimco zadni
noha zistdvé natazend na podlaze.

5. Udrzte chvili tuto polohu a pak se vrafte zpét
do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte 2 az 3krdt ve tiech sériich,
pak vyméfite nohy.

Dulezité: Néktefi lidé maiji zadni stehen-

ni svalstvo vyrazné zkracené. Pokud je

to i Vas pripad, mizete si pritahovani

stehna usnadhnit ruénikem.

Protazeni hrudniho svalstva

(obr. N)

Varianta 1

Vychozi poloha

1. Predlokti a loket se opird o zed, dlafi sméfuje
nahoru, nadlokti a predlokti svird pravy Ghel.

Koneéna poloha

2.Udrzujte kontakt a pootoéte horni &ést téla
lehce od zdi.
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3. Cvigeni opakuijte 2 az 3krat ve trech sériich
a pak vymé&#te strany.

Varianta 2

Vychozi poloha

1. Natdhnéte obé predlokti bokem nahoru,
takze nadlokti a pfedlokti tvofi pravy Ghel.

2.V poloze jako pfi kroku se lehce nahnéte pFed
rém dvefi.

Koneéna poloha

3. Opatrné tlacte horni &ést téla dopiedu tak, ze
pocitite protazeni v oblasti hrudniku.

4. Cvi¢eni opakuijte 2 az 3krét ve tfech sériich.

Dulezité: V protazeni zUstante

cca 5 sekund.

Protazeni kréniho svalstva (obr. O)
Vychozi poloha
1. Postavte se rovné.
Konecna poloha
2. Sklofite hlavu na stranu smérem k rameni, pFi-
&emz druhé rameno sou&asné stahnete dolb.
Méli byste citit protazeni v boéni oblasti krku.
3. Zistafite cca 5 sekund v poloze a pak se vrat-
te zpét do vychozi polohy.
4. Cvi¢eni opakujte 2 az 3krét ve trech sériich
a pak vymé#te strany.
Dulezité: Udrzujte hlavu smérem dopre-
du, aniz byste otaéeli krk. Provadéni
pred zrcadlem usnadiiuje spravné
drieni téla.

Protazeni pfedniho stehenniho sval-

stva (obr. P)

Vychozi poloha

1. Ve vzpiimeném postoji napnéte bFisni svaly.

2. Vyvarujte se ohybdni v zddech tak, Ze pfitom
vytahujete pénev nahoru.

3. Pro lepsi stabilitu se mdZete jednou rukou opfit
o zed.

Koneénd poloha

4. PFi udrzovdni napéti se chytnéte za kotnik
a tdhnéte jej smérem k hyzdim. Obé nohy jsou
pfi tom rovnob&zné.

5. Protazeni byste méli citit na pfedni strané
stehna ohnuté nohy.

6. Zistarite cca 5 sekund v poloze a pak se vrat-
te zpét do vychozi polohy.

7. Cvi€eni opakuijte 2 az 3krat ve tfech sériich,
pak vyméfite nohy.



Dulezité: U nékterych lidi je pFedni

stehenni svalstvo silné zkracené. Pokud

je to i Vas pripad, muzete si pritahovani

nohy usnadnit ruénikem.

Protazeni kyéle (obr. Q)

Vychozi poloha

1. Provedte vypad dopfedu a polozte zadni
nohu holeni na podlahu.

2. Stehno a holef pfedni nohy tvofi pravy Ghel
a paze spodivaji na piedni noze.

Koneéna poloha

3. UdrZujte vzpfimend zdda a posuiite pdnev
dopredu smérem k podlaze tak, Ze ucitite
protazeni v oblasti ky&le zadni nohy.

4. Koleno predni nohy nesmi vyénivat pres 3pi&-
ky prstd na noze.

5. P¥i pohybu ddvejte pozor na to, aby zadni noha
a kycel tvofily pfimku a pdnev se nevytacela.

6. Zostarite cca 5 sekund v poloze a pak se vraf-

te zpét do vychozi polohy.

7. Cvigeni opakujte 2 az 3krét ve ffech sériich,
pak vyméfte nohy.

Dulezité: BEhem cviéeni udriujte zada

rovna.

Protazeni vnitfni strany stehen

(obr. R)

Vychozi poloha

1. Postavte nohy 3iroce od sebe a z rozkroéené-
ho postoje ohnéte jednu nohu ven.

2. Dejte si ruce volné v bok.

Koneéna poloha

3. Natdhnéte druhou nohu do strany a pfesufite
télesnou hmotnost na ohnutou nohu.

4. Udrzujte chodidlo ohnuté nohy na podlaze
tak, Ze pocitite protaZeni na vnitfni strané
stehna ohnuté nohy.

5. Zistafte cca 5 sekund v poloze a pak se vrat-

te zpét do vychozi polohy.
6. Cvigeni opakujte 2 az 3krdt ve trech sériich,
pak vyméfite nohy.
Dulezité: BEhem cviéeni udriujte zada
a pdnev rovné.

Cviceni bez expandéru

Pro stehna, lytka a hyzdé (obr. S)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek a obé&ma
rukama se pfidrzujte za drzadlo.

Koneéna poloha

2.Napnéte hyzd'ové a bfidni svaly.

3. Stfidavé nohama sedlapuijte peddly vyrobku.

4. Hlava z0stdvd v prodlouzeni pétefe a horni
&ast tla vzpFimena.

5. Cvi¢eni opakuijte 2 az 3krdt ve trech sériich.

Cviceni s expandéry
Upozornéni k tréninku s expandéry!
Expandér se smi vytahovat maximalné
do 165 cm. Jinak by se mohl poskodit
a zranit uZivatele.

Cim déle budete expandér natahovat,
tim vice sily musite vynalozit.

Spravny uchop

Davejte pozor, abyste rukojeti expan-

déro drzeli pfi natahovani vidy ve vo-

dorovné poloze.

Neohybeijte zapésti, hrozi nebezpeéi

pretizeni.

Cviky

Pro viechny nasleduijici cviky plati:

* Vezméte rukojeti do rukou.

* Provadéjte pohyby kontrolované.

* Udrzujte paze pod napétim.

* Pfed kazdym tréninkem s expandéry
zkontrolujte, Ze jsou pevné zaviena
sroubova spojeni karabin.

¢ Doba trvani série cviki by se méla Fidit
Urovni Vasi osobni fyzické kondice. Roz-
délte cvi€eni do vice sérii cvikl a mezi
jednotlivymi sériemi délejte prestavky.

Doporucujeme na cvik sérii 3 cviceni,

doba trvani opakovani se Fidi stavem

Vasi fyzické kondice.

Pro ruce, ramena, nohy a hyzdé

(obr. T)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek.

2. Uchopte expandéry. Hibety rukou smé&fuji
nahoru.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly pazi, hyzd'ové a bFisni svaly.

4. Zvednéte lehce ohnutou levou ruku pred
t&lo nahoru do vy3e ramen, zatimco nohou
sesldpnete pravy peddl.
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5. Spustte levou ruku a souasné zvednéte pra-
vou, zatimco nohou sedlépnete levy peddl.

6. Hlava zostavéd v prodlouzeni patefe a horni
&ast téla vzpFimena.

7. Cvi¢eni opakuijte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Ruce se pohybuji v opaéném

sméru k nohéam a panev ziUstava rovna.

Pro paZe a zejména pro ramena

(obr. U)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek. Peddly
nejsou pro toto cvieni potfeba.

2. Uchopte expandéry a ruce drzte ve vyice
bokd.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly paZi a bfini svaly.

4. Vytdhnéte pravou ruku smérem k bradé. PFi
tom pohybuijte loktem do strany az do vy3e
ramen, hibety rukou sméfuji nahoru.

5. Souéasné spoustéjte levou pazi.

6. Zostaiite chvili v této poloze a pak se vratte
zpét do vychozi polohy.

7. Ted vytdhnéte levou ruku smérem k bradé. Pfi
tom pohybuijte loktem do strany az do vy3e
ramen, hibety rukou sméfuji nahoru.

8. Sou&asné spouitéjte pravou ruku.

9. Cviéeni opakujte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte horni

éast téla a panev rovné.

Pro paie, nohy, hyzdé a predevsim

horni éasti pazi (obr. V)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek.

2.Uchopte expandéry a ruce drzte ve vyice
bokd. Lokty zUstavaiji blizko u téla. Dlané
sméFfuji nahoru.

Koneénd poloha

3. Napnéte svaly paZi a bfidni svaly.

4. Vytdhnéte pravé predlokti nahoru a soucasné
nohou sesldpnéte levy peddl.

5.Ted vytdhnéte levé predlokti nahoru a soucas-

n& nohou sedldpnéte pravy peddl.
6. Zaroven pravé ruka klesd.
7. Cvi¢eni opakujte 10 aZ 15krét ve tfech sériich.
Dulezité: BEhem cviéeni udriujte horni
éast téla a panev rovné.
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Pro zada, ramena, hrudnik, nohy

a hyzdé (obr. W)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek.

2. Uchopte expandéry a ruce drzte podél téla.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzd'ové a bFisni svaly.

4. Stfidavé nohama seslapujte peddly vyrobku.
Paze se pohybuiji jako pfi b&hu nebo chizi do
schodd zcela pfirozené dopfedu a dozadu.

5. Hlava zostavéd v prodlouzeni patefe a horni
&ast tla vzpFimena.

6. Expandéry tdhnéte pomoci napnutych pazi
po strané smérem nahoru aZ do vyse ramen
a opét je spustte. Dlané smé&fuji dold.

7. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte horni

éast téla a panev rovné. Variace: Prové-

déjte cvik s dlanémi nahoru.

Uskladnéni, cisténi

Prosim nezapomineite, ze pravidelnd Gdrzba

a Cisténi prispivaji k bezpe&nosti a prodlouzeni
Zivotnosti vyrobku.

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladujte jej vzdy
suchy, &isty a bez baterie pfi pokojové teploté.
Cistéte pouze vodou a nésledné offete do sucha
hadfikem.

DULEZITE! K &isténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostiedky.

Pokyny k likvidaci

Tento doprovodny symbol oznaduije, Zze
E toto zafizeni podléhd smémici

2012/19/EU. Tato smérnice uvédi, Ze

toto zafizeni nesmite po skonéeni jeho
Zivotnosti likvidovat s béZnym domovnim
odpadem, ale musite jej odevzdat na specidlné
zfizenych sbérnych mistech, v recyklaénich
strediscich nebo ve spole&nostech pro likvidaci
odpadu. Chraiite Zivotni prostedi a provadéite
fadnou likvidaci.

Poskozeni Zivotniho prostfedi v disledku ne-
sprévné likvidace baterii/akumuldtor! Baterie/
akumuldtory nesméii byt likvidovany spolu

s komundlnim odpadem.



Mohou obsahovat toxické tézké kovy a podléha-
il zpracovani nebezpe&ného odpadu. Chemické
symboly t&Zkych kovi jsou ndsledujici: Cd = ka-
dmium, Hg = rtuf, Pb = olovo. Pouzité baterie/
akumulatory proto likvidujte v mistnim sb&rném
misté.

ﬁ O moinostéch Iikvi.dace V)iflouiilého
%n vyrobku se informuijte u Vasi obecni nebo
mé&stské spravy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky. Uchovdveite

obalové materidly (jako napf. féliové sacky)
nedostupné pro déti.
Pfi tidéni odpadu dodrzujte ozna&eni

qu) balicich materidly, které jsou oznaéeny

a  zkratkami (a) a &isly (b) s ndsledujicim
vyznamem: 1-7: plasty / 20-22: papir
a karton / 80-98: smiseny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelné,
likvidujte je oddélené pro lepsi zpracovdni od-
padu. Logo Triman plati pouze pro Francii.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privatnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek tfi roky zaruky od

data ndkupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zaruka se tyka pouze vad materiélu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podlIéhaji normalnimu opotfebeni,
a proto je nutné na né pohliZet jako na rychle
opotiebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypina&e, akumulétory nebo dily
vyrobené ze skla.

Néroky z této zaruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborné& nebo nedovole-
nym zpdsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
G&elu uréeni nebo predpokléddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo do3lo
k chybé ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruni Ihity po predloZeni origindiniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé zaruky,
zd&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vymé&néné a opravené dily.

Pi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nadi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vém vratime kupni cenu.
Dal3i préva ze zdruky nevznikaij.

Vase zdkonnd prdava, zejména ndroky na zqjisté-
ni zaruky vO&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 497589_2204

& Servis Cesko
Tel. 800 143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne obozndmte.
Pozorne si preditajte tento navod
na obsluhu.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na obsluhu
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Bezpecnostné pokyny
Nebezpecenstva pre deti!
* Tento pristroj mZu pouzivaf deti
od 8 rokov, ako aj osoby so zni-
Zenymi psychickymi, zmyslovymi
alebo mentélnymi schopnostami
alebo nedostatoénymi skisenos-
fami a znalostami, ked' sd pod
dozorom alebo boli pougené
o bezpe&nom pouzZivani pristroja
a rozumeji nebezpedenstvam,
ktoré z toho vyplyvajo.
* Deti sa nesm0 hraf s pristrojom.
* Bezné Cistenie a 4drzbu zo strany
pouzivatela nesmd vykondvat deti
bez dozoru.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x stepper (1)

1 x plastové noha, vzadu (2)

1 x plastové noha, vzadu (3)

2 x plastovd noha, vpredu (4)

1 x nosnd ty¢, spodnd (5)

1 x nosnd ty¢, vrchnd (6)

1 x drziak (7)

1 x poéitaé vrétane batérie
(1,5 V=== LRO3, AAA) (8)

1 x rukovéf (9)

2 x expander vratane karabinky (10)

1 x kryt (11)

1 x nastavovacia skrutka (12)
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1 x regulagna skrutka (13)

1 x 3esthranny kI'6¢ s krizovym skrutkovagom (14)
2 x skrutka, M8 x 30 mm (15)

6 x skrutka, M8 x 20 mm (16)

2 x skrutka, M4 x 8 mm (17)

2 x skrutka, 5 x 16 mm (18)

1 x skrutka, 4 x 8 mm (19)

2 x podlozka (20)

6 x podlozka (21)

1 x névod na obsluhu

Technické udaje

Rozmery: cca 65 x 114,5 x 52,5 cm
(8xvxh)

Napdijanie pocitada:

1,5 V===1R03, AAA

=== Symbol pre jednosmerné napétie

@ Maximélne zafazenie: 100 kg

c Spoloénost Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento vyro-
bok je v stlade s nasledujicimi zakladnymi
poziadavkami a ostatnymi prisluinymi ustanove-
niami:
2014/30/EU - Smernica o elekiromagnetickej
kompatibilite
2011/65/EU - Smernica o obmedzeni pouziva-
nia uréitych nebezpednych latok v elekirickych
a elektronickych zariadeniach

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
( !|08/2022

Trieda zariadenia: HC (na pouzitie v domdcnos-
tiach, presnost C)/nie je uréené na terapeutické
cvi¢enie

Testované podla: DIN EN ISO 20957-1:2014,
DIN EN ISO 20957-8, cvi¢ebné ndginie

DIN 32935 - A.

Maximélna dizka natiahnutia 165 cm pri

19,5 N.

Rozsah tolerancie sily je maximalne 20 % (+/-).
Cvigebné n&cinie forma A sp[ﬁo normu

DIN 32935.



Pohyb pomocou krokov
Pri cvideni na tomto stepperi ide o podmieneny
pohyb pomocou krokov.

Systém brzdného odporu
Pri tomto stepperi ide o systém zavisly od
rychlosti.

Uréené pouzitie

Vyrobok je vhodny vyluéne ako zariadenie na
cvicenie. Vyrobok je uréeny na domdce pouzi-
vanie a nie je vhodny na medicinske a komeréné
0&ely. Vyrobok je vhodny na pouZitie v interiéri.

Bezpecnostné pokyny
Vseobecné riziko

¢ Obalovy materidl uchovavaijte mimo dosahu
deti. Hrozi nebezpecenstvo udusenial

* Nikdy nedovolte, aby sa malé deti hrali s ba-

tériou. Jej prehlinutie mdZe spdsobif vazne

zdravotné problémy.

Pocas vasho tréningu udrzujte deti mimo dosa-

hu peddlov (nebezpecenstvo pomliazdenia).

¢ Vyrobok nie je hracka pre deti. Ked' ho
nepouzivate, uchovaite ho tak, aby bol mimo
dosahu deti.

* Maximdlne zafaZenie: Tento vyrobok je urce-
ny pre maximdlnu telesnd hmotnost pouziva-
tela 100 kg.

¢ Expandery nefahajte nad rédmec maximélnej

dizky natichnutia 165 cm!

Dizka natiahnutia nesmie byt nastavend nad

rémec existujiceho oznaéenia (,MIN.“).

¢ Expandery si uréené vyluéne na pouzitie
na zariadeni a nesm0 sa pouzivaf inym
sposobom.

e Z vyrobku nesmi vyénievat Ziadne nastavitel-
né casti, ktoré by mohli prekézaf pri pohybe
pouzivatela. Vyrobok musi byf umiestneny
v priestore, ktory poskytuje dostatok miesta
na cvicenie. Je potrebnd plocha s velkostou
minimdlne 2 x 2 m.

¢ Vyrobok umiestnite na plochy a vodorovny

podklad, aby poéas cvicenia pevne stal na

mieste a ,nekolisal sa”.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte bezchybny

stav vyrobku. V opaénom pripade ho nepou-

Zivaite.

Poskodené diely sa musia vymenit, lebo inak
bude ohrozend funkénost a bezpe&nosf
zariadenia.
* Opravy smie vykondvat len autorizovany
odborny persondl.
PouZivat sa smo iba origindlne ndhradné
diely.
* Vyrobok sa smie pouzivaf iba v 3portovej
obuvi.
* Okolo miesta cvienia musi byt volny priestor
cca 0,6 m (obr. X).
Elastoméry expanderov je nutné chrdnit pred
slneénym Ziarenim.

Nebezpeéenstvo popdlenia!

* Hydraulické tlmie sa po&as cviéenia zahrie-
vaji. V Ziadnom pripade sa ich nedotykaijte
hned' po cviéeni.

Nebezpeéenstva v désledku

nespravneho/neprimerane

naroéného tréningu!

* Bezpodmieneéne sa riadte vietkymi upozor-
neniami uvedenymi v kapitole ,Pokyny na
trénovanie”.

Materialne skody!

* V désledku netesnosti na hydraulickych
tlmi¢och méze ddjst k dniku oleja. Aby sa za-
brdnilo znegisteniam podlahy alebo koberca,
vyrobok umiestnite na rovnd, protismykovd
podlozku.

Zabraite vnikaniu kvapalin do poditaca.
Mobhlo by to poskodit citlivi elektroniku. Poci-
ta¢ chrante pred priamym slneénym svetlom.
Pravidelne kontrolujte pevné dotiahnutie viet-
kych skrutiek a skrutkovych matic. Samoistiace
skrutkové matice sa v désledku vibrécii nemé-

zu uvolnif. Této vlastnost je viak zaruéend

iba pri jednorazovom dotiahnuti matic. Ak sa
stepper raz rozoberie, musia sa vietky samois-
tiace skrutkové matice nahradif novymi.

Ak vyrobok nebudete dlhsi éas pouzivaf,
vyberte z poéitaéa batériu, pretoze by mohla
vytiect a spdsobif $kody.

Pocas tréningu odpori¢ame pouzit podlozky,
aby sa zabrénilo poskodeniu podlahy.
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A Vystrainé upozornenia tykaju-
ce sa batérii!

¢ Ak vyrobok dlh3i Eas nepouzivate alebo ak so
batérie vybité, vyberte ich.

* Nepouzivajte rézne typy alebo znacky ba-

térii, vzdjomne nekombinujte nové a pouzité

batérie alebo batérie s réznou kapacitou,

prefoze mézu vytiect a poskodif vyrobok.

Pri vkladani batérii dodrzte sprévnu polaritu

(+/-).

V3etky batérie vymente naraz a pouzité baté-

rie zlikvidujte v silade s predpismi.

Varovanie! Batérie sa nesmi dobijaf a ani

inym spdsobom znovu aktivovaf, rozoberaf,

vhadzovat do ohfia alebo skratovaf.

Batérie uchovdvaite vzdy mimo dosahu deti.

* Nepouzivajte nabijatelné batérie!

¢ BeZné &istenie a Gdrzbu zo strany pouzZivatela

nesmU vykondvat deti bez dozoru.

Ak je to potrebné, pred vloZenim batérii vy&is-

tite kontakty batérie a zariadenia.

Nevystavujte batérie extrémnym podmienkam

(napr. vykurovacim telesém alebo priamemu

slne&nému Ziareniu). V opanom pripade

hrozi zvy$ené nebezpe&enstvo vytecenia.

Batérie mdzu byf pri prehlinuti Zivotu nebez-

pecné. Uchovdvaite preto batérie mimo dosa-

hu malych deti. Ak do3lo k prehlinutiuv batérie,

okamzite vyhl'adaite lekdrsku pomoc.

Nebezpeéenstvo!

¢ S poskodenou alebo vytecenou batériou
zaobchddzajte s maximdlnou opatrnostou
a ihned' ju zlikvidujte v stlade s predpismi.
PouZivaijte pritom rukavice.

e Ak ste pri3li do kontaktu s kyselinou batérie,
umyte zasiahnuté miesto vodou a mydlom.
Ak sa kyselina batérie dostane do vésho oka,
vypldchnite ho vodou a ihned vyhladaite
lekdrske osetrenie!

* Pripdjacie svorky sa nesmi nikdy skratovat.

Montaz steppera

Krok 1 (obr. B)

1. Stepper (1) polozte na plochy a rovny pod-
klad tak, aby jeho spodnd strana smerovala
nahor.
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2.Zadné plastové nohy (2) a (3) zasufite do
stojana steppera (1), ako je zndzornené na
obr. B. Ryhované dosadacie plochy zadnych
plastovych néh (2), prip. (3) smeruji nahor
a ostré konce smerom dozadu.

3.Zadné plastové nohy (2) a (3) upevnite vzdy
pomocou jednej skrutky (18) a skontroluj-
te prevné osadenie prednych plastovych
néh (4) a skrutiek (17).

Upozornenie: Dbaijte na to, aby sa predvita-

né otvory podstavca a plastovych néh nacha-

dzali nad sebou.

Krok 2 (obr. C)

1. Spojte vrchni nosni ty€ (6) a spodnd nosni
tyé (5).

Upozornenie: Dbajte na sprévne vyrovnanie

otvorov na skrutky.

2. Zvolte jeden zo $tyroch otvorov na vrchnej
nosnej ty&i (6) a upevnite spoj pomocou
regulaénej skrutky (13).

Krok 3

1. Kébel (8a) poéitaéa (8) prevedte cez dr-
Ziak (7) a zasufite poéita¢ do drZiaka (obr. D).

Upozornenie: Dbajte na to, aby bol poéitad

spravne umiestneny v drziaku a kabel nebol

pricviknuty.

2. Prevedte kdbel (8a) poéitaa cez nosné tyce
tak, aby dole vyénieval kisok kabla (obr. E).

3. Zasuhte drziak (7) do vrchnej nosnej tyée (6)
(obr. E).

4. Drziak upevnite pomocou skrutky (19) na
vrchnd nosnd tyé (6) (obr. E).

Krok 4 (obr. F)

1. Stepper (1) opét otocte a spojte koniec
kdbla (1a) steppera (1) s koncom kébla (8a)
poéitaga (8).

2. Spojené kéble zavedte do spodného otvo-
ru (1b) steppera.

Upozornenie: Dbajte na to, aby sa kdble

nepricvikli.

Krok 5 (obr. G)

1. Zasuhte nosné ty&e do steppera.

Upozornenie: Dbajte na sprévne vyrovnanie

otvorov na skrutky.



2.Nosné tyce upevnite na stepperi pomocou
Styroch skrutiek (16) na prednej stra-
ne a dvoch skrutiek (16) na zadnej stra-
ne s prisludnymi Siestimi podlozkami (21).
3. Nastavovaciu skrutku (12) zaskrutkujte do
z&vitu na prednej &asti steppera.
Upozornenie: Pomocou nastavovacej skrutky
mdzete nastavif vysku zdvihu peddlov.
Na zvé&3enie vysky zdvihu oté&ajte nastavova-
ciu skrutku v smere hodinovych ruéigiek.
Na zmen3enie vysky zdvihu oté&ajte nastavova-
ciu skrutku proti smeru hodinovych rugiciek.

Krok 6 (obr. H)

1. Rukovéf (9) s krytom (11) nasufte na vrchn(
nosny ty& (6).

2. Rukovéf s krytom upevnite pomocou dvoch
skrutiek (15) a dvoch podlozZiek (20).

Krok 7 (obr. 1)

1. Karabinku (10a) expandera (10) zaveste do
oka (1b) na stepperi (1) a pevne ju priskrut-
kujte.

Délezité! Pred tréningom skontrolujte,

¢i st expandery bezpeéne namontova-

né a karabinky bezpeéne priskrutkova-
né. Upozornenie!

Oka su prispésobené vyhradne na za-

fazenie fahom smerom nahor a nesmu

byt zatfazované v prieénom smere.

Existuje tu riziko poraneni alebo posko-

denia steppera.

Ak necvicite s expandermi, zveste ich z 8k, aby
ste zabrdnili riziku zakopnutia.

Skontrolujte, &i st vietky skrutky a skrutkové
matice bezpeéne dotiahnuté.

Krok 8 (obr. J)

Dbaijte na max. dizku natiahnutia ex-

panderov.

Cim kratiie expandery nastavite, o to vé&sie

bude vynalozenie sily.

¢ Expandery (10) skrétite tak, Ze gumend
hadicu (10b) zafixujete pomocou istiacej
guléeky (10c¢).

DOLEZITE! Déavaijte pozor, aby ste

expandery prilis neskratili. Oznaéenie

»MIN.” sa nesmie prekroéit!

Nastavenie vysky nosnej tyce
(obr. K)

1. Mierne uvolnite regulaént skrutku (13) a jej
drzadlo trocha vytiahnite.

Upozornenie: Regulaénd skrutka pozostéva

zo zdvitu a aretaéného kolika, a preto sa nemusi

Oplne uvolfovaf.

2. Nastavte pozadovani vysku nosnej tyée (6)
a pustite drzadlo regulaénej skrutky, aby ste
poéuli zapadnit aretagny kolik.

3. Regulagni skrutku opéf pevne dotiahnite.

Pouzitie drziaka (obr. K)

1. Jednou rukou fahajte sponu (7a) na drzio-
ku (7) smerom nahor.

2. Druhou rukou vlozte svoj smartfén alebo
tablet do drziaka.

3. Opatrne upevnite svoj smartfén alebo tablet
pomocou spony.

Preprava steppera

1. Pravou nohou sa postavte na stojan steppera
na prednej strane.

2. Uchopte stepper za rukovéf a opatrne ho
preklopte smerom k sebe.

3. Stepper presufite na kolieskach na pozadova-
né miesto a pomaly ho opéf postavte.

Ovladanie poéitaca
Stepper zodpovedd triede presnosti C, to zna-

meng, Ze nie je mozné sa dozadovaf presnosti
zobrazovanych Gdajov na poéitadi.

Zapnutie a vypnutie

Pogitag sa zapne automaticky, ked zagnete

s cvi€enim, resp. liapnete na peddle. Ak sa
stepper nebude pouzivat cca 4 minity, poéitad
sa automaticky vypne.

Displej

V hornom riadku sa zobrazi:

* ,STOP”, ked' sa cvigenie prerusi

* pocet krokov za mindtu (prepocet)
Vyber rezimu

V spodnom riadku sa zobrazuji 4 rezimy. Na

prepinanie sa z jedného rezimu do druhého
kratko stlacte tlagidlo ,MODE".
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e ,TMR": doterqisi €as tréningu od 0:00
do 99:59 min

e ,REPS”: pocet krokov po&as aktudlnej jednot-
ky tréningu od O do 9999

e ,CAL": spdlené kalérie* od O do 9999 keal

e TTR": polet krokov poéas tréningov od vloze-

nia batérie od 0 do 9999
* Vypoéet je zaloZeny na predprogramovanych
$tandardnych hodnotach, ktoré mézu slozif len
ako orientaéné hodnoty. Spalené kalérie pri
pouzivani expanderov nie si zohl'adnené.
Mézete si postupne za sebou nechaf zobra-
zovat vietky data tykajice sa cvienia. Nato
stléaite tlagidlo ,MODE" dovtedy, kym neza-
blikd poli¢ko ,TMR". Zobrazenie na displeji sa
men{ automaticky kazdych 5 sekind z reZzimu
do rezimu.

Stanovenie ciel'ov cvié¢enia

Mézete si stanovif jeden alebo viacero cielov:

« dizka trvania cvigenia (,TMR?)

* pocet krokov (,REPS”)

* mnozstvo spdlenych kalérii (,CAL")

1. Tlagidlo ,MODE" podrzte stlaéené dovtedy,
kym sa v spodnom riadku nezobrazi ddaj
,0:00 (TMR)” a nezaéne blikaf prvé O
(cca 7 sekdnd).

2.Na stanovenie dizky trvania cvienia stlééajte
tlacidlo ,MODE" dovtedy, kym sa na displeji
neobjavi pozadovand dizka cvienia v ming-
tach.

3. Po niekolkych sekunddch sa na displeji zobra-

zi dal3i reZim (,REPS”). Na nastavenie poétu
krokov po 104kach krokov stlaéte Haéidlo
,MODE".

4. Pozadované mnozstvo spdlenych kalrii si
mbzete nastavit v dalsom rezime (,CAL") po
10-kach krokov.

5.Teraz mbzete zalaf s cvi€enim. Podita& odpo-
&itava prednastavené hodnoty smerom nadol
na ,0:00".

6. Po dosiahnuti prednastavene; cielovej hodno-
ty poéitaé uz cca 10 sekind nepodita dale;.
Ndsledne zaéne poditag pri O.
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Vynulovanie zobrazenia

Jedine pri prvom uvedeni zariadenia do prevadz
ky sa zobrazuje 0. Pri vetkych nasledujicich
jednotkdach tréningu bude poéitaé pokragovaf

v poéitani na fom mieste, na ktorom skondil pri
vasom poslednom cviéeni. Na vynulovanie zobra-
zenia drzte tlagidlo ,MODE" stlaéené dovtedy,
kym nebudete vidief vietky symboly sicasne.

Na vynulovanie celkového poétu krokov pocas
tréningov (,TTR") odstrafte batériu.

Vymena batérii

UPOZORNENIE! Dodrziavaijte nasleduju-
ce pokyny, aby ste zabranili mechanic-
kym a elektrickym poskodeniam.

Nebezpedenstvo!

Vo vyrobku sa nachddza jedna batéria. Ak

batéria uz nefunguje, vymefite ju.

1. Pocitag (8) zboku nadvihnite a opatrne ho
vyberte z drziaka (7). Batéria sa nachddza
na zadnej strane poéitada.

2.7 priehradky na batériu opatrne vyberte
vybitd batériu a nahradte ju novou. Batéria
musi byf kompletne vloZzend v priehradke na
batériu.

Upozornenie: Ddvajte pozor na pély batérii

plus/minus a na spravne vloZenie.

3. Pogitag opdf zasuhte do drziaka.

Upozornenie: Dbajte na to, aby bol pocita¢

sprévne vlozeny v drziaku.

Pokyny na trénovanie

Vseobecne
Skér ako zanete s tréningom, mali by ste to
konzultovat s vasim lekdrom/lekarkou!

Stanovenie ciel'a

Vhodnym tréningom mézete zrealizovaf rézne
ciele:

* zlep3enie celkovej kondicie

* zvysenie vytrvalosti

* dosiahnutie lep3ej pohody a zdravia
Uspech pri tréningu zévisi predovietkym od
nasledujicich bodov, ktoré by sme vém cheeli
vitepif do paméti:

* pravidelny a dostatoéne dlhy tréning

* adekvétna vyZiva

* kontrola dosiahnutého Gspechu pri cviceni



Kto méze trénovaft?

Ak ste dlh3i &as ne3portovali, mate problémy

so srdcom, krvnym obehom alebo ortopedické
problémy, uzivate nejaké lieky alebo ste tehotng,
mali by ste sa pred za&iatkom trénovania pora-
dif so svojim lekarom/lekdrkou. Ozndmte mu/
iej, aké zariadenie na trénovanie chcete pouZi-
vaf. Nechaite sa vy3etrit, aby ste zistili, aké tré-
ningové programy st pre vdas vhodné. Pre istotu
si so sebou vezmite tento ndvod na pouZivanie,
aby vém lekdr mohol pomécf s vypracovanim
individudlneho tréningového programu.

V podstate méze kazdy fyzicky zdravy &lovek, ¢i
ie mlady alebo stary, zaéaf s kondiénym trénin-
gom, ak to predtym prekonzultoval s lekdrom.
Upozornenie!

Nespravny alebo neprimerane naroény
tréning méze ohrozif vase zdravie.
Zafaz

Intenzivny tréning zafazuje celé telo, nielen
svaly na nohdch.

Telo, najmé srdce a krvny obeh, bude potrebo-
vaf isty &as na to, aby sa prispésobilo zmendm,
ktoré vyplyvajo z cvi€enia.

Preto je ddlezité, aby ste zfaz zvysovali po-
maly a po&as tréningu i po fiom nezabidali na
primerané prestavky.

TakZe cvicte v takom vykonovom rozmedzi, aby
ste sa nevysilili. Na&ivajte svojmu telu; tréning
okamzite ukondite, ak sa necitite dobre, pocifuje-
te dychaviénost alebo méte pocity zdvratu.
Trénujete spravne, ak poéas tréningu mézete
normdlne rozprévat.

Schladenie/uvol'nenie

Schladenie alebo uvolnenie st rovnako délezité
ako sprdvne zahriatie. Tréning ukoncujte postup-
ne; znizujte tempo a zdfaz a po zostipeni z vy-
robku absolvujte [ahké stregingové cviky. Takto
sa vas tep pomaly upokoiji a telo sa dokaze
lepsie zregenerovat pred daldou zdfazou.
Dlzka trvania faz regenerdcie medzi cvigeniami
by sa mala odvijaf od vasej kondicie.

Vyhnite sa prili§ vysokej intenzite tréningu, aby
ste predi3li vy&erpaniu. Nadmernd zéfaz méze
spdsobif zdravotné problémy a viest k smrti. Ak
pocitujete Gnavu alebo slabost, musite tréning
okamzite prerusit.

Aby ste si mohli stanovit individudlnu intenzitu
cvi¢enia, na zdklade nasledujiceho vypoétu
mdzete zishif svoju pribliznd maximdlnu srdcovid
frekvenciu (MSF):

MSF = 220 - va3 vek

V zdvislosti od ciel'a tréningu existuje 5 tréningo-
vych zén, v rdmci ktorych mézete trénovat pri
zohl'adneni vasej maximdlnej srdcovej frekvencie.
Zoény

Regeneraénd zéna = 50 - 60 % MSF

Zéna spalovania tukov = 60 - 70 % MSF
Zéna spalovania sacharidov = 70 - 80 % MSF
Anaerébna zéna = 80 - 90 % MSF

Vystraznd zéna = 90 - 100 % MSF

* Regeneraéna zéna/zéna zdravia

Tento tréning je zamerany na zdkladni droven
kondicie. Skladd sa z dlhsich vytrvalostnych
zatazZeni, ktoré treba vykondavaf pomaly. Mimo-
riadne vhodné pre zaciatoénikov a/alebo osoby
so slabou kondiciou.

* Zéna spal’'ovania tukov
Optimalizovand na spalovanie tukoy, sloZi na
posilnenie kardiovaskuldrneho systému. Tu telo
cvigenia by ste sa mali citif uvolnene a mali by
ste byt schopni hovorif.

* Zéna spal'ovania sacharidov
Tu sa spaluje viac sacharidov ako tukov. Cvice-
nie je namdhaveisie, ale aj G&innejsie.

NastUupenie na stepper

Chodidlom stlagte peddl dplne nadol tak, aby
rameno peddla svojou zardzkou dosadlo na
zd&kladny rém.

Potom vystipte na peddl toho ramena peddla,
ktoré je spustené nadol.

Druhé chodidlo potom poloZzte na druhy peddl,
ktory stoji 3ikmo nahor.

Zostupenie zo steppera

Stojac na stepperi stlaéte jeden z peddlov Uplne
nadol, aby zardzka ramena peddla dosadla na
zékladny ram.

Potom zloZte chodidlo z peddla stojaceho dikmo
nahor a poloZzte nohu na zem. Potom zlozte
chodidlo z peddla stojaceho nadol. V pripade
potreby sa oboma rukami pridrZiavaite rukovéti.
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Pohyb steppera pocas cviéenia

Vés stepper simuluje chédzu po schodoch.
Vdaka swingovému efektu sa peddle pohybuiji
nielen nahor a nadol, ale sa vychylujd aj do
vonkajiich stran dol'ava a doprava.

Zat'azené svalové skupiny

Pri cvieniach bez expanderov sa trénuje hlavne
svalstvo néh a sedacie svalstvo.

Cviéenia, pri ktorych 3liapete na stepperi a po-
uZivate expandery, posilfiuju zadok, nohy, ruky
a ramenné svaly.

Cvicenia, pri ktorych neiliapete na stepperi, ale
pouzivate expandery, posilfiuji vase svalstvo rok
a ramenné svaly.

Drzanie tela

Je délezité, aby ste pocas cvigenia drzali telo

rovno. Bezpodmieneéne sa vyhnite zohynaniu

chrbta.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

napnuté brusné svalstvo a vzpriameno

hornt cast tela!

Pri rovnomernom $liapani na stepperi by sa

zardzka ramena peddla nemala dotykat zéklad-

ného rdmu.

Takze vzdy tesne pred dosadnutim preneste

vahu z jednej nohy na druht. Méze vém po-

mécf aj to, ked pred hornou &astou tela budete

pohybovaf mierne ohnutymi rukami v rytme

steppera.

Stredingové cvicenia

Nafahovanie spodného vzpriamo-

vaéa chrbtice (obr. L)

Vychodiskova poloha

1. Prejdite do postoja na vietkych $tyroch
kon&atinach.

2. Zapéstia a kolenné kiby daite do polohy pod
ramend prip. zadok.

Koneéna poloha

3. Napnite brusné svaly a ndsledne chrbat
vyhrbte do tvaru maéacieho chrbta, kym
nepocitite natiahnutie v celej oblasti chrbtice.

4.Pohl'ad zamerajte na svoje ruky.

5. Ostafite na moment v tejto polohe a potom
prejdite spéf do vychodiskovej polohy.

6. Opakuijte cvik 2- az 3-krét v troch séridch.
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Délezité: Chrbat a panvu v postoji na
vietkych styroch konéatinach drzte
rovno.

Nat'ahovanie zadnych stehennych

svalov (obr. M)

Vychodiskové poloha

1. Lahnite si chrbtom na podlahu. Nohy sg uvol-
nené a vystreté.

Koneéna poloha

2. Napnite brusné svaly a jednu nohu zdvihnite
kolmo nahor.

3. Rukami uchopte stehno a fahaite ho k sebe,
aby ste zvyraznili 6&inok nafahovania.

4. Prsty smeruji nadol, zatial’ &o zadnd noha
zostava lezaf vystretd na podlahe.

5. Ur¢itd chvil'u vydrzte v tejto polohe a potom
sa vrafte do vychodiskovej polohy.

6. Cvigenie opakuijte 2- az 3-krat v troch koléch
a potom vymefite nohu.

Délezité: U niektorych I'udi je zadné ste-

henné svalstvo vyrazne skratené. Ak sa

to tyka aj vas, mézete si sami poméct

tak, Ze si stehno pritiahnete pomocou

uterdaka.

Natahovanie hrudného svalstva
(obr. N)

Variant 1

Vychodiskova poloha

1. Predlaktie a lakef s rukou smerujicou nahor
polozte na stenu, pricom nadlaktie a predlak-
tie tvoria pravy uhol.

Koneéna poloha

2.Udrzujte kontakt a otdéajte hornd &ast tela
mierne preé od steny.

3. Cvigenie opakuijte 2- az 3-krdt v troch séridch
a potom vymeirite strany.

Variant 2

Vychodiskova poloha

1. Obe predlaktia fahajte bokom smerom nahor
tak, aby nadlaktia a predlaktia tvorili pravy
uhol.

2.V polohe vykro&enia sa mierne oprite o rdm
dveri.

Koneéna poloha

3.Hornt &asf tela opatrne zatlaéte mierne
dopredu, aby ste pocitili natiahnutie v oblasti
hrudnika.



4.Opakujte cvik 2- az 3-krét v troch séridch.
Délezité: Zostante cca 5 sekiund v tejto
stredingovej polohe.

Naftahovanie kréného svalstva

(obr. O)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa rovno.

Koneéna poloha

2. Hlavu naklofte nabok smerom k ramenu,
pri¢om druhé rameno si¢asne fahajte nadol.
Mali by ste citit fahanie v boénej oblasti krku.

3.V tejto polohe zostaiite cca 5 sekind a potom
sa vréfte spat do vychodiskovej polohy.

4. Cviéenie opakuijte 2- az 3-krét v troch séridch
a potom vymeiite strany.

Délezité: Hlavu drzte rovno smerom

dopredu a neotdacaijte pritom krkom. Vy-

konéavanie cvi¢enia pred zrkadlom ul'ah-

Euje dosiahnutie spravneho postoja.

Nafahovanie predného stehenného

svalstva (obr. P)

Vychodiskova poloha

1.V rovnom postoji napnite brusné svaly.

2. Zabréite prehnutiu chrbtice tak, Ze budete
pritom panvu fahat nahor.

3. Kvéli lepsiemu postoju sa mdzete jednou
rukou opieraf o stenu.

Koneénd poloha

4.Za udrziavania napnutia si chytte &lenok nohy
a fahajte ho smerom k zadku. Nohy majte
pritom paralelne vedla seba.

5. Mali by ste citif natiahnutie na prednej strane
stehna ohnutej nohy.

6.V tejto polohe zostafte cca 5 sekind a potom
sa vréfte spat do vychodiskovej polohy.

7. Cviéenie opakuijte 2- az 3-krét v troch koldch
a potom vymefite nohu.

Délezité: U niektorych I'udi je predné

stehenné svalstvo vyrazne skratené.

Ak sa to tyka aj vas, mdzZete si sami

pomact tak, Ze si chodidlo pritiahnete

pomocou uteraka.

Nafahovanie ohybaca bedier

(obr. Q)

Vychodiskova poloha

1. Urobte vypad smerom dopredu a zadnd nohu
polozte holennou kostou na podlahu.

2. Stehno a predkolenie prednej nohy tvoria pra-
vy uhol a ruky si polozené na prednej nohe.

Koneéna poloha

3. Chrbdt drzte vzpriameny a rovny, pri¢om
panvu posuiite dopredu smerom k podlahe
tak, aby ste citili natiahnutie v bedrovej oblasti
zadnej nohy.

4. Predné koleno by nemalo presahovaf cez
3picky prstov.

5. Pri kazdom pohybe dbaijte na to, aby va3a
zadnd noha a bok boli v jednej linii a nevyta-
&ali ste pritom panvu.

6.V tejto polohe zostafte cca 5 sekind a potom
sa vrafte spat do vychodiskovej polohy.

7. Cvigenie opakuijte 2- az 3-krét v troch kolach
a potom vymefte nohu.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaijte

rovny chrbat.

Nafahovanie vnutornej strany

stehna (obr. R)

Vychodiskova poloha

1. Nohy dajte daleko od seba a v postoji nasiro-
ko ohnite jednu nohu.

2. Ruky si volne polozte na boky.

Koneéna poloha

3. Druhd nohu vystrite do strany a hmotnosf tela
preneste na ohnutd nohu.

4. Chodidlo vystretej nohy drzte na podlahe,
aby ste na vnitornej strane stehna vystretej
nohy pocitili natiahnutie.

5.V tejto polohe zostafte cca 5 sekind a potom
sa vréfte spaf do vychodiskovej polohy.

6. Cvigenie opakujte 2- az 3-krat v troch koléch
a potom vymefite nohu.

Délezité: Chrbat a panvu drite poéas

cvicenia rovno.

Cvicenia bez expanderov

Na stehng, lytka a zadok (obr. S)

Vychodiskové poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok a oboma
rukami sa pevne drzte rukovéiti.

Koneéna poloha

2. Napnite sedacie a brugné svaly.

3. Chodidlami striedavo tlaéte peddle vyrobku
smerom nadol.
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4.Hlava zostdva vzpriamend v jednej linii
s chrbticou a hornou &astou tela.
5. Opakuijte cvik 2- az 3-krét v troch sériéch.

Cvicenia s expandermi

Upozornenie k tréningu s expandermi!
Expander sa smie natiahnuf maximdlne
do dizky 165 cm. V opaénom pripade
by sa mohol poskodif a pritom zranit
pouzivatel'a.

Cim dlhsie budete expander fahat, o to
véadésiu silu budete musief vynalozif.

Spravne uchopenie

Dbaijte na to, aby ste rukoviiti pri faha-

ni expanderov drzali vZidy vodorovne.

Zapdéstia neohybaite, inak déjde k pre-

fazeniu.

Cviéenia

Pre vietky nasledujuce cviéenia plati:

* Rukoviiti vezmite do rik.

* Vykonavaite kontrolované pohyby.

* Ruky majte napnuteé.

* Pred kazdym tréningom s expander-
mi skontroluijte, ¢i s skrutkové spoje
karabinok pevne zatvorené.

+ Dizka trvania sérii jednotlivych cvikov
by sa mala odvijat od vasej osobnej
urovne kondicie. Cviéenia si rozdel'te
do viacerych sérii cvikov a medzi jed-
notlivymi sériami si robte prestavky.

Na kaZzdé cviéenie vam odporuéame

3 série cviéeni, dizka trvania opakovani

zavisi od vasej kondicie.

Na ruky, ramend, nohy a zadok

(obr.T)

Vychodiskova poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok.

2. Uchopte expandery. Chrbty rék smerujo
nahor.

Koneéna poloha

3. Napnite svaly rik, sedacie a brudné svaly.

4.Lavi ruku dvihnite mierne ohnutt pred telom
az do vysky ramien, zatial ¢o chodidlom
stlécajte pravy peddl.

5. Spuitaite lavi ruku nadol a séasne dvihajte
pravy, zatial' &o chodidlom stlé&ajte [avy peddl.
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6. Hlava zostéva vzpriamend v jednej linii

s chrbticou a hornou &astou tela.
7. Opakuijte cvik 10- az 15-krdt v troch séridch.
Délezité: Rukami pohybuijte v protichod-
nom smere k nohém a panva zostava
rovnd.

Na ruky a najmé& ramena (obr. U)

Vychodiskova poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok. Peddle
sa pri tomto cvi¢eni nebudd pouzZivaf.

2. Uchopte expandery a drzte ruky vo vyske
bokov.

Konecna poloha

3. Napnite svaly rik a bruiné svaly.

4. Pravi ruku fahajte smerom k brade. Pohybujte
pritom lakfom do strdn az do vysky ramenaq,
chrbét ruky smeruje nahor.

5. S0&asne spudfaijte lavo ruku.

6. Ostafite na moment v tejto polohe a potom
prejdite spat do vychodiskovej polohy.

7. Teraz fahaite [avi ruku k brade. Pohybuijte
pritom lakfom do strdn az do vysky ramenaq,
chrbét ruky smeruje nahor.

8. Sl&asne spUstaijte pravo ruku.

9. Opakujte cvik 10- az 15-krdt v troch sériach.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavajte

vrchnt €ast tela a panvu rovno.

Na ruky, nohy, zadok a najmé nad-

laktia (obr. V)

Vychodiskové poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok.

2. Uchopte expandery a drzte ruky vo vyske
bokov. Lakte zostdvaju blizko pri tele. Dlane
smerujd nahor.

Koneénd poloha

3. Napnite svaly rik a bruiné svaly.

4. Pravé predlaktie fahaijte nahor a siéasne
stlaéte chodidlom lavy pedadl.

5.Teraz fahajte nahor [avé predlaktie a si¢asne
stlaéte chodidlom pravy pedadl.

6. Pravé ruka klesé zaroved nadol.

7. Opakujte cvik 10- az 15-krét v troch séridch.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaijte

vrchnt €ast tela a panvu rovno.



Na chrbat, ramend, hrudnik, nohy

a zadok (obr. W)

Vychodiskova poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok.

2.Uchopte expandery a ruky drzte tesne po
bokoch tela.

Koneéna poloha

3. Napnite sedacie a brusné svaly.

4. Chodidlami striedavo tlaéte peddle vyrobku
smerom nadol. Ruky sa pohybuji ako pri behu
alebo chddzi po schodoch celkom prirodzene
smerom dopredu a dozadu.

5. Hlava zostdva vzpriamend v jednej linii
s chrbticou a hornou ¢astou tela.

6. Expandery fahaijte nahor s rukami vystretymi
do boénych stran az do vysky ramien a opaf
ich pomaly spustite. Dlane smerujd nadol.

7. Opakuijte cvik 10- az 15-krdt v troch sériéch.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

vrchno éast tela a panvu rovno. Ob-

mena: Cviéenie vykondavaite s dlafnnami
smerujucimi nahor.

Skladovanie, distenie

Nezabuidaite, Ze pravidelnd tdrzba a Eistenie
prispieva k bezpeénosti a zachovaniu vyrobku.
Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy v suchom,
&istom stave a bez batérif pri izbovej teplote.
Cistite iba vodou a nésledne utrite dosucha
&istiacou handri¢kou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi istia-
cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

Vedla uvedeny symbol znédzorfiuje, Ze
E tento pristroj podlieha smernici

2012/19/EU. Této smernica oznamuie,

Ze tento vyrobok nesmiete na konci jeho
doby pouZivania likvidovat spolu s beznym
domécim odpadom, ale ho musite odovzdat v
$pecidlne zriadenych zbernych dvoroch,
recyklaénych centréch alebo likvidaénych
prevadzkach.

Chrafite Zivotné prostredie a likvidujte odborne.

Batérie/akumuldtory sa nesmd likvidovat spolu
s domovym odpadom. MéZu obsahovaf toxické
fazké kovy a podliehaju spracovaniu 3pecidine-
ho odpadu. Chemické symboly fazkych kovov
s0 nasledovné: Cd = kadmium, Hg = ortuf,

Pb = olovo. Pouzité batérie/akumuldtory preto
odovzdaijte v komundlnom zbernom mieste.

.“ |T30|.§ie, irl1formé|cie olmoin?sti(?ch
%n likvidacie zastaraného pristroja
dostanete na svojej obecnej alebo
mestskej spréve. Pristroj a obal zlikvidujte
ekologicky. Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti.

/), Pritriedeni odpadu dodrziavaite

L"‘) oznacenie obalovych materidlov, ktoré
a 50 oznacené skratkami (a) a &islami (b)

s nasledujicim vyznamom: 1 - 7: plasty /

20 - 22: papier a lepenka / 80 - 98: kompo-

zitné latky.

Vyrobok a obalové materidly si recyklovatelné,

likviduite tieto oddelene pre lepsie spracovanie

odpadu.

Logo Triman je len pre Francizsko.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stalou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sok-
romnym koncovym uzivatelom trojroént zdruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok.

Zéaruka plati len na chyby materidlu a spracova-
nia. Zaruka sa netyka dielov, ktoré podliehajo
beznému opotrebeniu a preto ich mozno pove-
Zovaf za opotrebitelné diely (napr. batérie), ako
aj krehkych dielov, napr. vypinace, akumulétory
alebo diely, ktoré st vyrobené zo skla.
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Néroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplamif len pocas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladniéného dokladu
prefo prosim uschovaite. Z&ruénda doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zdkonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuije. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kdpnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vajo.

Vase zdkonné prava, hlavne néroky na zaruéné
plnenie vodi prislunému predajcovi, nie si touto
zérukou obmedzené.

IAN: 497589 _2204

G Servis Slovensko
Tel. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de la primera puesta en marcha.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de manejo.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de manejo a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Indicaciones de
seguridad
iPeligro para nifios!

* Este aparato puede ser utilizado
por nifios a partir de 8 afios, asi
como por personas con capa-
cidades fisicas, sensoriales o
mentales reducidas o con falta
de experiencia y conocimientos,
si actian bajo supervisién o han
sido instruidos en el uso seguro
del aparato y comprenden los
peligros derivados.

* Los nifios no deben jugar con el
aparato.

* La limpieza y el mantenimiento por
parte del usuario no deben ser efec-
tuados por nifios sin supervision.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 stepper (1)

1 pata de pléstico trasera (2)

1 pata de pléstico trasera (3)

2 patas de pldstico delanteras (4)

1 barra de sujecién inferior (5)

1 barra de sujecién superior ()

1 soporte (7)

1 ordenador con pila incluida
(1,5 V===LRO3, AAA) (8)

1 manillar (9)

2 extensores con mosquetén (10)
1 cubierta (11)

1 tornillo de ajuste (12)

1 tornillo de regulacién (13)

1 llave hexagonal con destornillador de cruz (14)
2 tornillos M8 (30 mm) (15)

6 tornillos M8 (20 mm) (16)

2 tornillos M4 (8 mm) (17)

2 tornillos, 5 x 16 mm (18)

1 tornillo, 4 x 8 mm (19)

2 arandelas (20)

6 arandelas (21)

1 instrucciones de manejo

Datos técnicos

Dimensiones:
aprox. 65 x 114,5 x 52,5 cm (An x Al x Pr)

Alimentacién de energia del ordenador:

1,5 V===1R03, AAA

=== Simbolo de tensién continua

@ Capacidad de carga méxima: 100 kg

c Por la presente, Delta-Sport Handelskon-
tor GmbH declara que este articulo
cumple con los siguientes requisitos bdsicos y las

disposiciones pertinentes:

2014/30/UE - Directiva CEM
2011/65/UE - Directiva RoHS

Fecha de fabricacién (mes/afio):
l !|08/2022

Clase de equipo: HC (para uso personal en el
hogar, precisién C)/no previsto para entrena-
miento terapéutico

Comprobado conforme a: DIN EN ISO
20957-1: 2014, DIN EN ISO 20957-8, equipo
de entrenamiento DIN 32935 - A
Estiramiento maximo 165 cm a 19,5 N.

El intervalo de tolerancia para la fuerza es del
20 % (+/-) como mdximo.

El equipo de entrenamiento tipo A es conforme
a la norma DIN 32935.
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Movimiento de marcha

En este stepper, el movimiento realizado es de
marcha dependiente.

Sistema de resistencia de frenado

En este stepper, el sistema es dependiente de la
velocidad.

Uso previsto

El articulo es apto solo como aparato de
entrenamiento. El articulo estd concebido para
uso privado y no es apto para fines médicos ni
comerciales. El articulo es apto para su uso en
interiores.

Indicaciones de

seguridad
Peligro general

Mantenga a los nifios alejados del material

de embalaje. jExiste peligro de asfixial

* No permita jamds que nifios pequefios
jueguen con la pila. Su ingestién puede oca-
sionar dafios graves a la salud.

¢ Durante su entrenamiento, mantenga a los

nifios alejados de los pedales (peligro de

aprisionamiento).

El articulo no es un juguete para nifios. Cuan-

do no lo use, gudrdelo fuera del alcance de

los nifios.

¢ Carga méxima: el arficulo estd disefiado

para un peso corporal méximo del usuario de

100 kg.

iNo estire los extensores mas allé de la longi-

tud de estiramiento maxima de 165 cm!

La longitud de estiramiento no debe ajustarse

fuera de la marca (MIN.).

Las correas eldsticas solo estdn disefiadas

para su uso con el aparato y no debe utili-

zarse de ninguna ofra forma.

Del articulo no debe sobresalir ningdn

dispositivo de ajuste que pueda obstaculizar

el movimiento del usuario. El articulo se debe

colocar en un lugar donde haya suficiente

espacio para el entrenamiento. Se requiere

una superficie de al menos 2 x 2 m.

Coloque el articulo sobre una superficie

uniforme y horizontal para que quede estable

durante el entrenamiento y no se tambalee.
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* Antes de cada uso revise que el articulo esté
en perfectas condiciones. De lo contrario no
lo utilice.

Las partes defectuosas deben ser sustituidas,
ya que pueden afectar al funcionamiento y la
seguridad.

Solo personal especializado y autorizado
debe realizar reparaciones.

Solo se deben utilizar repuestos originales.
Solo se debe usar el articulo con zapatos
deportivos.

En torno al drea de entrenamiento debe ha-
ber una zona libre de aprox. 0,6 m (Fig. X).
Los elastémeros de los extensores deben
protegerse de la radiacién solar.

iPeligro de quemaduras!

* Los amortiguadores hidrdulicos se calientan
durante el entrenamiento. No los toque bajo
ninguna circunstancia después del entrena-
miento.

iPeligro por un entrenamiento

incorrecto/exagerado!

* Es imprescindible observar todas las
instrucciones del capitulo «Indicaciones de
entrenamiento».

iDafos materiales!

* Podria escaparse aceite en caso de una

fuga en los amortiguadores hidrdulicos. Para
evitar que se ensucie el suelo o la alfombra,
coloque el articulo sobre una base uniforme y
antideslizante.

Evite que penetren liquidos en el ordenador.
Se podria dafiar el sensible sistema electrd-
nico. Proteja el ordenador de la luz solar
directa.

Compruebe con regularidad que todos los
tornillos y tuercas estén firmemente apretados.
Las tuercas autoblocantes no se aflojan con
la vibracién. Sin embargo, esta caracteristica
solo estd garantizada si se aprietan una sola
vez. En caso de desmontar el stepper alguna
vez, se deben reemplazar todas las tuercas
autoblocantes por otras nuevas.

Si no necesita el articulo durante un periodo
largo, retire la pila del ordenador, ya que, de
lo contrario, podria tener fugas y ocasionar
dafios.



¢ Recomendamos el uso de una base durante el
entrenamiento para evitar dafios en el suelo.

iAdvertencias sobre las pilas!

¢ Retire las pilas cuando estén gastadas o

cuando no se vaya a usar el articulo durante

mucho tiempo.

No utilice tipos o marcas de pilas diferentes,

ni pilas nuevas y gastadas juntas ni con capa-

cidad diferente, ya que pueden darse fugas y

provocar dafos.

¢ Tenga en cuenta la polaridad (+/-) al poner-

las.

Sustituya todas las pilas a la vez y deseche

las pilas usadas segin las instrucciones.

jAdvertencial Las pilas no se deben cargar ni
reactivar con otros medios, desmontar, arrojar
al fuego ni cortocircuitar.

* Mantenga siempre las pilas fuera del alcance

de los nifios.

iNo utilice pilas recargables!

La limpieza y el mantenimiento por parte del

usuario no deben ser efectuados por nifios sin

supervision.

Limpie los contactos del aparato y de la pila

cuando sea necesario y antes de insertar la

pila.

No someta las pilas a condiciones extremas

(p. ej. radiadores o radiacién solar directa).

De lo contrario, existe un mayor peligro de

fugas.

* Las pilas pueden provocar peligro de muerte
si se ingieren. Por consiguiente, mantenga las
pilas fuera del alcance de los nifios peque-
fos. Si se ingiere una pila, se debe acudir
inmediatamente a un médico.

iPeligro!

* Proceda con precaucién en caso de que haya
una pila dafiada o que presente fugas y de-
séchela de inmediato segun las instrucciones.
Debe llevar guantes durante esta operacién.

* Si entfra en contacto con el écido de la pila,
lévese la zona afectada con agua y jabén.
iSi le entra écido de la pila en los ojos, enjué-
guelos con agua y acuda inmediatamente a
un médicol!

* No se deben cortocircuitar los bornes de
conexion.

Montaje del stepper
Paso 1 (Fig. B)

1. Coloque el stepper (1) con la parte inferior
hacia arriba sobre una superficie plana 'y
uniforme.

2. Coloque las patas de pléstico traseras (2) y
(3) en el armazén del stepper (1) como se
muestra en la Fig. B. La superficie estriada de
las patas de plastico traseras (2) y (3) deben
apuntar hacia arriba y los extremos en punta
hacia atfrds.

3.Fije cada una de las patas de pléstico
traseras (2) y (3) con un tornillo (18) y
compruebe que las patas de pléstico
delanteras (4) y los tornillos (17) estén bien
fijados.

Nota: Asegirese de que los orificios previa-

mente perforados del armazén y de las patas

de pldstico coincidan.

Paso 2 (Fig. C)

1. Una las barras de sujecién superior (6) e
inferior (5).

Nota: Preste atencién a la orientacién correcta

de los orificios roscados.

2. Elija uno de los cuatro orificios de la barra
de sujeciodn superior (6) y fije la unién con el
tornillo de regulacién (13).

Paso 3

1. Pase el cable (8a) del ordenador (8) por el
soporte (7) e introduzca el ordenador en el
soporte (Fig. D).

Nota: Asegirese de que el ordenador encaje

correctamente en el soporte y de que el cable

no quede aprisionado.

2. Pase el cable (8a) del ordenador por las
barras de sujecién de modo que una parte de
este cuelgue por la parte inferior (Fig. E).

3.Inserte el soporte (7) en la barra de sujecién
superior (6) (Fig. E).

4.Fije el soporte con el tornillo (19) en la barra
de sujecion superior (6) (Fig. E).

Paso 4 (Fig. F)

1. Dé la vuelta al stepper (1) y conecte el extre-

mo del cable (1a) del stepper (1) al extremo

del cable (8a) del ordenador (8).
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2. Introduzca los cables unidos por el orificio
inferior (1b) del stepper.

Nota: Asegirese de que los cables no queden

aprisionados.

Paso 5 (Fig. G)

1. Introduzca las barras de sujecién en el
stepper.

Nota: Preste atencién a la orientacién correcta

de los orificios roscados.

2.Fije las barras de sujecién en la parte delan-
tera del stepper con cuatro tornillos (16) y en
la parte trasera con dos tornillos (16) y las
correspondientes seis arandelas (21).

3. Enrosque el tornillo de ajuste (12) en la rosca
de la parte delantera del stepper.

Nota: Puede regular la altura de subida de los

pedales con el tornillo de ajuste.

Para aumentar la altura de subida, gire el torni-

llo de ajuste hacia la derecha.

Para reducir la altura de subida, gire el tornillo

de ajuste hacia la izquierda.

Paso 6 (Fig. H)

1. Coloque el manillar (9) y la cubierta (11) en
la barra de sujecién superior (6).

2. Fije el manillar y la cubierta con dos tornillos

(15) y dos arandelas (20).
Paso 7 (Fig. 1)

1. Enganche los mosquetones (10a) de los ex-
tensores (10) en las argollas (1b) del stepper
(1) y ciérrelos enroscando firmemente.

ilmportante! Antes del entrenamien-

to, revise que los extensores estén
montados de manera segura y de que
los mosquetones estén bien cerrados.
iAdvertencia!

Las argollas estan orientadas Gnica-

mente para cargas de traccién hacia

arriba y no se deben someter a cargas
fransversales.
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Se corre el riesgo de lesiones o de da-
fios al stepper.

Cuando no entrene con los extensores, saquelos
de las argollas para evitar peligro de tropiezo.
Compruebe que todos los tornillos y tuercas
estdn apretados correctamente.

Paso 8 (Fig. J)

Respete la longitud de estiramiento

maxima de los extensores.

Cuanto més cortos ajuste los extensores, mayor

serd el esfuerzo.

* Acorte los extensores (10) fijando el tubo de
goma (10b) con la bola de seguridad (10c).

ilMPORTANTE! Asegurese de no acortar

demasiado los extensores. {No se debe

exceder la marca «MIN.»!

Ajuste de altura de la barra

de sujecion (Fig. K)

1. Afloje ligeramente el tornillo de regulacién
(13) y sdquela un poco tirando de su cabeza.

Nota: El tornillo de regulacién estd compuesto

por una rosca y un pasador de bloqueo, por lo

que no debe aflojarse por completo.

2. Ajuste la altura deseada de la barra de
sujecién (6) y suelte la cabeza del tornillo
de regulacién hasta oir que el pasador de
bloqueo encaija.

3. Vuelva a apretar el tornillo de regulacién.

Uso del soporte (Fig. K)

1. Con una mano, tire del clip (7a) del soporte
(7) hacia arriba.

2.Con la otra mano, coloque su smartphone o
tableta en el soporte.

3. Fije su smartphone o tableta cuidadosamente
con el clip.

Transporte del stepper

1. Coloque el pie derecho sobre la parte delan-
tera del armazén del stepper.

2. Agarre el stepper por el manillar y vuélquelo
cuidadosamente en direccién a usted.

3. Lleve el stepper rodando hacia el lugar de-
seado y vuelva a enderezarlo lentamente.



Manejo del ordenador

El stepper tiene la clase de precisién C; es decir,
que no existe ninguna garantia de precisién de
la visualizacién en el ordenador.

Encendido y apagado

El ordenador se enciende automdticamente
cuando usted comienza el entrenamiento, es
decir, cuando acciona los pedales. Si no se
utiliza el stepper durante aprox. 4 minutos, el
ordenador se apaga automdticamente.

Pantalla

En la linea superior aparece:

* «STOP» cuando se interrumpe el entrenamien-
to;

* el nimero de pasos por minuto (estimado)

Seleccion del modo
En la linea inferior se muestran los 4 modos.
Pulse brevemente la tecla MODE para pasar de
un modo a ofro.
* «TMR»: tiempo de entrenamiento transcurrido
hasta el momento de 0:00 a 99:59 min
* «REPS»: nimero de pasos de la unidad de
entrenamiento actual de 0 a 9999
«CAL»: calorias quemadas® de 0 a 9999 cal
«TTR»: nimero de pasos de entrenamiento
desde la colocacién de la pila de 0 a 9999
* El céleulo se basa en valores estdndares pre-
viamente programados que solo pueden servir
como valores indicativos. El consumo de calorias
por el uso de los extensores no se contempla.
Se pueden mostrar todos los datos del entrena-
miento de manera consecutiva. Para ello pulse
la tecla «cMODE» hasta que el campo «TMR»
parpadee. La visualizacién cambia automdtica-
mente de un modo a otro cada 5 segundos.

Establecimiento del objetivo de

entrenamiento

Puede establecer uno o varios objetivos:

¢ duracién del entrenamiento (TMR)

* ndmero de pasos (REPS)

¢ consumo de calorias (CAL)

1. Mantenga pulsada la tecla MODE hasta que
aparezca «0:00 (TMR)» en la linea inferior y
el primer O parpadee (aprox. 7 segundos).

2. Para establecer la duracién del entrenamien-
to, pulse la tecla MODE varias veces hasta
que la pantalla muestre la duracién deseada
en minutos.

3. Después de unos segundos, la pantalla mues-
tra el siguiente modo (REPS). Pulse la tecla
MODE para ajustar el nimero de pasos en
intervalos de 10 pasos.

4.En el siguiente modo (CAL), puede ajustar el
consumo de calorias deseado en intervalos
de 10 unidades.

5.Ya puede comenzar con el entrenamiento. El
ordenador efectia la cuenta atrds desde los
valores predeterminados hasta «0:00».

6. En cuanto alcance el objetivo predetermi-
nado, el ordenador deja de contar durante
aprox. 10 segundos. Después, el ordenador
comienza desde O.

Reinicio de la pantalla

La pantalla solo estd en O en la primera puesta
en marcha. En todas las unidades de entrena-
miento posteriores, el ordenador continda con
el conteo a partir del punto donde terminé su
dltimo entrenamiento. Para reiniciar la pantalla,
mantenga pulsada la tecla MODE hasta que se
muestren todos los simbolos al mismo tiempo.
Para reiniciar el nimero total de los pasos de
entrenamiento (TTR), retire la pila.

Cambio de la pila

iADVERTENCIA! Tenga en cuenta las
siguientes instrucciones para evitar
dafios mecdnicos y eléctricos.

iPeligro!

En el articulo se encuentra una pila. Si la pila ya

no funciona, cambiela.

1. Haciendo palanca, levante el ordenador (8)
por un lado y sdquelo con cuidado del sopor-
te (7). La pila se encuentra en la parte trasera
del ordenador.

2. Retire con cuidado la pila vacia del compar-
timento de la pila y cdmbiela por una nueva.
La pila debe encontrarse completamente
dentro del compartimento de la pila.

Nota: Tenga en cuenta el polo positivo/negati-

vo de la pila y coléquela correctamente.
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3. Vuelva a colocar el ordenador en el soporte.
Nota: Asegirese de que el ordenador encaje
correctamente en el soporte.

Indicaciones de entrenamiento

General
Deberia consultar a su médico antes de comen-
zar con el entrenamiento.

Objetivo

Mediante un entrenamiento adecuado es posi-

ble lograr diferentes obijetivos:

* mejora de la condicién fisica general

¢ incremento de la resistencia

* mayor bienestar

El éxito del entrenamiento depende bdsicamente

de los siguientes puntos que le queremos reco-

mendar de manera especial:

* entrenamiento regular y de duracién adecua-
da

* alimentacién adecuada

* control del éxito del entrenamiento

¢Quién puede entrenar?

En caso de que no haya practicado deporte
durante mucho tiempo, tenga problemas cardio-
cos, circulatorios u ortopédicos, tome medica-
mentos o esté embarazada, debe consultar a

su médico antes de iniciar el entrenamiento.
Indiquele qué aparato de entrenamiento desea
utilizar. Hadgase un examen para saber qué
programas de entrenamiento son aptos para
usted. Para mayor seguridad lleve consigo estas
instrucciones de uso para que su médico pueda
establecer un programa de entrenamiento indivi-
dual con usted.

Bdsicamente, toda persona fisicamente sana,
joven o mayor, puede comenzar con el entrena-
miento de acondicionamiento fisico, siempre que
haya hablado previamente con un médico.
iNota!

Un entrenamiento exagerado o inco-
rrecto puede poner en riesgo su salud.

Esfuerzo

Un entrenamiento intensivo abarca todo el cuer-
po, no solo los mdsculos de las piernas.

El cuerpo, en especial el corazén y el sistema
circulatorio, requiere tiempo para ajustarse a los
cambios surgidos por el entrenamiento.
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Por este motivo es importante incrementar
lentamente el esfuerzo y asegurarse de hacer
pausas adecuadas durante y después del
enfrenamiento.

Entrene en un rango de rendimiento en el que
no tenga que hacer un esfuerzo excesivo. Ponga
atencién a su cuerpo; interrumpa de inmediato
el entrenamiento si tiene malestar, dificultad al
respirar o se siente mareado.

Si puede conversar normalmente durante el en-
trenamiento, estd ejercitdndose correctamente.

Calentamiento/relajacién

La relajacién y enfriamiento son tan importantes
como el programa de calentamiento. Finalice
su entrenamiento de manera lenta; reduzca la
velocidad y el esfuerzo y realice ejercicios de
estiramiento ligeros después de dejar de usar el
articulo. De esta manera su pulso se estabilizard
lentamente y el cuerpo se puede regenerar
mejor para realizar nuevos esfuerzos.

La duracién de las fases de regeneracién entre
las unidades de entrenamiento debe correspon-
der al estado de su condicién fisica.

Evite una intensidad de entrenamiento dema-
siado alta para prevenir el exceso de entrena-
miento. Un esfuerzo excesivo puede ocasionar
problemas de salud e incluso la muerte. Debe
interrumpir de inmediato el entrenamiento en
caso de fatiga o sensacién de debilidad.

Para determinar la intensidad de entrenamiento
individual, puede calcular su frecuencia car-
diaca maxima (FCM) aproximada mediante la
siguiente ecuacién:

FCM =220 - su edad

Segun el objetivo de entrenamiento, existen

5 zonas de entrenamiento en las cuales puede
entrenar dependiendo de su frecuencia cardia-
ca maxima.

Zonas

Zona de regeneracién = 50-60 % de FCM
Zona de quema de grasa = 60-70 % de FCM
Zona de quema de carbohidratos = 70-80 %
de FCM

Zona anaerébica = 80-90 % de FCM

Zona de advertencia = 90-100 % de FCM



* Zona de regeneracién/zona de salud
Este entrenamiento estd orientado a la condi-
cién basica. Implica esfuerzos de resistencia
prolongados que se deben realizar lentamente.
Es especialmente adecuado para principiantes
y/o personas de condicién fisica débil.

¢ Zona de quema de grasa

Optimizado para la quema de grasa, el entrena-
miento sirve para reforzar el sistema cardiovas-
cular. Aqui el cuerpo quema la mayor cantidad
proporcional de kilojulios de la grasa. Durante
el entrenamiento se debe sentir relajado y debe
poder conversar.

¢ Zona de quema de carbohidratos
Aqui se queman mds carbohidratos que grasa.
El entrenamiento es mds pesado, pero también
mdés efectivo.

Subida al stepper

Presione un pedal con el pie completamente
hacia abajo, de manera que el brazo del pedal
con su tope quede sobre el armazén base.

A continuacién, sibase con el pie sobre el pedal
del brazo que queda abaijo.

Coloque el ofro pie sobre el pedal que se en-
cuentra en posicién inclinada hacia arriba.

Bajada

Estando de pie sobre el stepper, presione uno
de los pedales completamente hasta abajo, de
manera que el tope de su brazo quede sobre el
armazén base.

Luego retire el pie del pedal inclinado hacia
arriba y coléquelo en el suelo. Después retire el
pie del pedal que se encuentra abajo. En caso
necesario, agdrrese fuerte con ambas manos al
manillar.

Movimiento del stepper durante el
entrenamiento

El stepper simula la subida de escaleras.
Mediante el efecto oscilatorio, los pedales no
solo se mueven hacia arriba y hacia abaijo, sino
que se balancean hacia el exterior a izquierda
y derecha.

Grupos musculares utilizados

En los ejercicios sin extensores se entrenan
principalmente los mésculos de las piernas y los
gliteos.

Los ejercicios en los que se suben escaleras y
se utilizan los extensores refuerzan los gliteos,
las piernas, los brazos y los mésculos de los
hombros.

Los ejercicios en los que no se suben escaleras
pero se utilizan los extensores refuerzan los
misculos de los brazos y hombros.

Postura corporal

Debe asegurarse de mantener el cuerpo en
posicién erguida durante el entrenamiento. Evite
estrictamente arquear la espalda.
Importante: jDurante el ejercicio man-
tenga la tensién abdominal y el torso
erguido!

Durante la escalada uniforme, el tope del brazo
del pedal no deberia tocar el armazén base.
Por eso, cambie siempre la carga de una pierna
a la ofra poco antes de llegar al suelo. También
puede ser dtil balancear los brazos ligeramente
flexionados delante del torso al ritmo de su
paso.

Ejercicios de estiramiento

Estiramiento del musculo erector de

la columna (Fig. L)

Posicion inicial

1. Péngase en posicién de cuatro patas.

2. Coloque las articulaciones de manos y rodi-
llas debajo de los hombros y gliteos.

Posicién final

3.Tense los misculos abdominales y curve la es-
palda hacia arriba hasta sentir el estiramiento
en toda la zona de la espalda.

4.Su mirada debe estar dirigida hacia las
manos.

5.Permanezca un momento en esta posicién y
después vuelva a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga la espalda y

la pelvis recta en la posicion de cuatro

patas.
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Estiramiento de los musculos trase-

ros de los muslos (Fig. M)

Posicién inicial

1. Coléquese con la espalda sobre el suelo. Las
piernas deben estar estiradas y relajadas.

Posicién final

2.Tense los misculos abdominales y levante una
pierna verticalmente hacia arriba.

3.Tome con las manos el muslo y llévelo hacia
usted para aumentar el estiramiento.

4.los dedos de los pies deben apuntar hacia
abajo, mientras la pierna trasera permanece
estirada sobre el suelo.

5. Mantenga un momento esta posicién y regre-
se a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres
tandas y cambie de pierna.

Importante: En algunas personas, los

musculos traseros de los muslos estan

fuertemente acortados. Si este es su

caso, puede ayudarse acercando el

muslo con una toalla.

Estiramiento de los masculos pecto-
rales (Fig. N)

Variante 1

Posicién inicial

1. Coloque un antebrazo y codo con la mano
mirando hacia arriba sobre una pared,
formando un dngulo recto con el brazo y el
antebrazo.

Posicién final

2. Mantenga el contacto y gire el forso ligera-
mente alejéndose de la pared.

3. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres
tandas y cambie de lado.

Variante 2

Posicién inicial

1. Estire ambos antebrazos lateralmente hacia
arriba de manera que los brazos y los ante-
brazos formen un &ngulo recto.

2. Apdyese en posicién de paso ligeramente
sobre el marco de una puerta.

Posicién final

3. Presione el torso con cuidado hacia delante
de manera que sienta el estiramiento en la
zona del pecho.
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4. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres
tandas.

Importante: Manténgase aprox. 5 se-

gundos en tensién.

Estiramiento de los musculos del

cuello (Fig. O)

Posicién inicial

1. Coléquese en posicidn erguida.

Posicién final

2.Incline la cabeza lateralmente hacia un
hombro, mientras lleva el otro hombro hacia
abajo. Deberia sentir el estiramiento en la
zona lateral de la nuca.

3. Manténgase aprox. 5 segundos en esta posi-
cién y regrese a la posicién inicial.

4. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres
tandas y cambie de lado.

Importante: Mantenga la cabeza ergui-

da hacia delante sin girar el cuello. La

ejecucién frente a un espejo facilita la

postura correcta.

Estiramiento de los musculos delan-

teros de los muslos (Fig. P)

Posicién inicial

1. Tense los mdsculos abdominales en posicién
erguida.

2. Evite arquear la espalda, llevando la pelvis
hacia arriba.

3. Para mejorar la estabilidad puede apoyarse
con una mano en la pared.

Posicién final

4. Manteniendo la tensién, agarre un tobillo y
estire en direccién de los gliteos. Mantenga
las piernas paralelas.

5.El estiramiento se debe sentir en el lado de-
lantero del muslo de la pierna flexionada.

6. Manténgase aprox. 5 segundos en esta posi-
cién y regrese a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres
tandas y cambie de pierna.

Importante: En algunas personas, los

musculos delanteros de los muslos es-

tan fuertemente acortados. Si este es su

caso, puede ayudarse acercando el pie

con una toalla.



Estiramiento de los musculos flexo-

res de la cadera (Fig. Q)

Posicién inicial

1. Dé un paso hacia adelante y coloque la pier-
na trasera con la espinilla sobre el suelo.

2.El muslo y la pantorrilla de la pierna delante-
ra deben formar un dngulo recto y los brazos
deben descansar sobre la pierna delantera.

Posicién final

3.Con la espalda erguida y recta, deslice la
pelvis hacia delante en direccién al suelo de
manera que sienta el estiramiento en la zona
de la cadera de la pierna trasera.

4.la rodilla delantera no deberia sobresalir mas
allg de las puntas de los dedos del pie.

5. Durante el movimiento aseguirese que la
pierna trasera y la cadera formen una linea 'y
que no gire la pelvis.

6. Manténgase aprox. 5 segundos en esta posi-
cién y regrese a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres
tandas y cambie de pierna.

Importante: Mantenga la espalda recta

durante el ejercicio.

Estiramiento del interior de los mus-

los (Fig. R)

Posicién inicial

1. Coloque las piernas ampliamente separadas
y flexione una pierna hacia fuera.

2. Coloque las manos relajadas sobre la
cadera.

Posicién final

3. Estire la ofra pierna lateralmente y desplace
el peso corporal a la pierna flexionada.

4. Mantenga el pie de la pierna estirada en el
suelo, de manera que sienta el estiramiento en
el interior del muslo de la pierna estirada.

5. Manténgase aprox. 5 segundos en esta posi-
cién y regrese a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres
tandas y cambie de pierna.

Importante: Mantenga la espalda y la

pelvis rectas durante el ejercicio.

Ejercicios sin extensores

Para muslos, pantorrillas y gliteos

(Fig. S)

Posicién inicial

1. Pdngase con los pies sobre el articulo y agé-
rrese fuerte al manillar con ambas manos.

Posicién final

2.Tense la musculatura de los gliteos y del
abdomen.

3. Presione alternativamente con los pies los
pedales del articulo hacia abaijo.

4.la cabeza debe mantenerse como prolon-
gacién de la columna vertebral y el torso en
posicién erguida.

5. Repita el ejercicio de 2 a 3 veces en tres tandas.

Ejercicios con extensores

iNota sobre el entrenamiento con ex-
tensores!

El extensor no se debe estirar mas de
165 cm. De lo contrario podria sufrir
dafios y causar lesiones al usuario.

Cuanto mas estire el extensor, mas fuer-
za deberd aplicar.

Agarre correcto

Asegurese de mantener siempre las

asas en posiciéon horizontal al tirar de

los extensores.

No flexione las muiiecas; de lo contra-

rio se produce un esfuerzo excesivo.

Ejercicios

Para todos los ejercicios que se indican

a continuacién se debe proceder asi:

* Sujete las asas con las manos.

* Realice los movimientos de manera

controlada.

Mantenga los brazos en tensién.

* Antes de cada entrenamiento con
los extensores, compruebe que los
tornillos de los mosquetones estén
firmemente cerrados.

* La duracién de las series de los ejerci-
cios se debe ajustar a su nivel de con-
dicion fisica personal. Distribuya los
ejercicios en varias series de ejercicios
y haga pausas entre ellas.
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Recomendamos realizar 3 series de
ejercicios por cada ejercicio; la dura-
cién de las repeticiones depende de su
condicién fisica.

Para los brazos, hombros, piernas y

gloteos (Fig. T)

Posicién inicial

1. Péngase con los pies sobre el articulo.

2. Agarre los extensores. El dorso de las manos
debe apuntar hacia arriba.

Posicién final

3.Tense la musculatura de los brazos, de los
gloteos y del abdomen.

4. levante el brazo derecho delante del cuerpo
ligeramente flexionado hasta la altura de los
hombros, mientras presiona hacia abajo el
pedal derecho con el pie.

5. Baije el brazo izquierdo y levante el derecho
al mismo tiempo, mientras presiona hacia
abajo el pedal izquierdo con el pie.

6.Lla cabeza debe mantenerse como prolon-
gacién de la columna vertebral y el torso en
posicién erguida.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en fres
tandas.

Importante: Los brazos se deben alter-

nar en sentido contrario a las piernas y

la pelvis se debe mantener recta.

Para los brazos y, especialmente,

los hombros (Fig. U)

Posicién inicial

1. Péngase con los pies sobre el arficulo. No se
necesitardn los pedales para este ejercicio.

2. Agarre los extensores y mantenga las manos
a la altura de la cadera.

Posicién final

3.Tense la musculatura de los brazos y del
abdomen.

4. lleve el brazo derecho hacia la barbilla. Mue-
va el codo lateralmente hacia arriba hasta la
altura de los hombros; el dorso de la mano
debe apuntar hacia arriba.

5. Baje al mismo tiempo el brazo izquierdo.

6. Permanezca un momento en esta posicidn y
después vuelva a la posicién inicial.
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7. Ahora lleve el brazo izquierdo hacia la barbi-
lla. Mueva el codo lateralmente hacia arriba
hasta la altura de los hombros; el dorso de la
mano debe apuntar hacia arriba.

8.Baje al mismo tiempo el brazo derecho.

9. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga el torso y la

pelvis rectos durante el ejercicio.

Para los brazos, las piernas, los
glGteos y, sobre todo, la parte supe-
rior del brazo (Fig. V)

Posicién inicial

1. Péngase con los pies sobre el articulo.

2. Agarre los extensores y mantenga las manos
a la altura de la cadera. Los codos se deben
mantener cerca del cuerpo. Las palmas de las
manos deben apuntar hacia arriba.

Posicién final

3.Tense la musculatura de los brazos y del
abdomen.

4. Estire el antebrazo derecho hacia arriba y
presione al mismo tiempo el pedal izquierdo
con el pie hacia abajo.

5. Estire ahora el antebrazo izquierdo hacia
arriba y presione al mismo tiempo el pedal
derecho con el pie hacia abajo.

6. El brazo derecho baja al mismo tiempo.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga el torso y la

pelvis rectos durante el ejercicio.

Para la espalda, los hombros, el

pecho, las piernas y los gliteos

(Fig. W)

Posicién inicial

1. Péngase con los pies sobre el articulo.

2. Agarre los extensores y mantenga las manos
pegadas a los lados del cuerpo.

Posicién final

3.Tense la musculatura de los gliteos y del
abdomen.

4. Presione alternativamente con los pies los
pedales del articulo hacia abaijo.

5.la cabeza debe mantenerse como prolon-
gacién de la columna vertebral y el torso en
posicién erguida.



6.Tire de los extensores hacia arriba hasta la al-
tura de los hombros con los brazos estirados
lateralmente y bdjelos de nuevo. Las palmas
de las manos deben apuntar hacia abajo.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga el torso y la pel-

vis rectos durante el ejercicio. Variacién:

realice el ejercicio con las palmas de las

manos mirando hacia arriba.

Almacenamiento, limpieza

Recuerde siempre que el mantenimiento y la
limpieza regulares contribuyen a la seguridad y
conservacién del articulo.

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el
articulo seco, limpio y sin pila a temperatura
ambiente.

Limpie solo con agua y después seque con un
pafio de limpieza.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacion

Este simbolo indica que el dispositivo
E estd sujeto a la Directiva 2012/19/UE.

Esta directiva especifica que este disposi-

tivo no puede ser eliminado con la
basura doméstica normal al final de su vida dtil,
sino que debe ser entregado en puntos de
recogida, centros de reciclaje o empresas
eliminadoras de basura especialmente
habilitados al efecto. Proteja el medio ambiente
y elimine los productos correctamente.

No deseche las pilas/acumuladores con la
basura doméstica. Pueden contener metales
pesados y deben ser tratados como residuos
especiales. Los simbolos quimicos de los metales
pesados son estos: Cd = cadmio, Hg = mercu-
rio, Pb = plomo. Por ello, elimine las pilas/acu-
muladores en un punto de recogida comunitario.

® En su administracién local icipal
n su administracién local o municipa
» A P

%n podrdan informarle sobre otras posibilida-
des de eliminacién del articulo usado.
No deje material de embalaje, como bolsas de
pldstico, en manos de nifios. Guarde el material
de embalaje en un lugar inaccesible para éstos.

/. Al separar los residuos, tenga en cuenta
b Y o marcacién de los materiales de
a  embalaje, que se indica con abreviatu-
ras (a) y nimeros (b) que significan lo siguiente:
1-7: plasticos / 20-22: papel y cartén /
80-98: materiales compuestos.
El articulo y su material de embalaje son reci-
clables, deséchelos separados para un mejor
tratamiento de los residuos.
El logo «Triman» solo se aplica en Francia.

Indicaciones relativas a la ga-
rantia y la gestion de servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal, las
cuales se consideran piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco piezas frégiles como,
p. ej., interruptores, baterias o piezas fabricadas
en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.
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Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo

de garantia no se verd prolongado por ningdn
tipo de reparacién realizada con motivo de la
garantia, la garantia legal o como gesto de
buena voluntad. Esto se aplica también a las
piezas sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 497589 _2204

@& Servicio Espaiia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du tager det i brug
ferste gang.
Det gor du ved at lese nedenstaen-
de betjeningsvejledning omhygge-
ligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomréder. Opbevar denne
betieningsvejledning et sikkert sted. Udlever
ogsd alle dokumenter, hvis produktet videregives
til en tredjepart.

Sikkerhedsanvisninger
Farligt for born!

* Dette apparat kan benyttes af
bern fra 8 &r og op og af perso-
ner med nedsatte fysiske, san-
semaessige eller psykiske evner,
hvis de er under opsyn eller har
modtaget undervisning i sikker
brug af apparatet og forstér de
medfelgende farer.

* Barn ma ikke lege med apparatet.

* Rengering og almindelig vedlige-
holdelse mé& ikke udferes af barn
uden opsyn.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x stepper (1)
1 x plasticfod, bag (2)
1 x plasticfod, bag (3)
2 x plasticfod, for (4)
1 x holdestang, nederst (5)
1 x holdestang, averst (6)
1 x holder (7)
1 x computer inkl. batteri
(1,5 V === [RO3, AAA) (8)
1 x handtag (?)
2 x elastik inkl. karabinhage (10)
1 x afdaekning (11)
1 x stilleskrue (12)
1 x justeringsskrue (13)

1 x unbrakonggle med stierneskruetraekker (14)
2 x skrue, M8 x 30 mm (15)

6 x skrue, M8 x 20 mm (16)

2 x skrue, M4 x 8 mm (17)

2 x skrue, 5 x 16 mm (18)

1 x skrue, 4 x 8 mm (19)

2 x spaendeskive (20)

6 x spaendeskive (21)

1 x betjeningsvejledning

Tekniske data
Mal: ca. 65 x 114,5 x 52,5 cm (b x h x d)

Stremforsyning, computer:

1,5 V===1R03, AAA

=== Symbol for jsevnspaending

@ Maks. kapacitet: 100 kg

c € Hermed erklaerer Delta-Sport Handels-
kontor GmbH, at denne artikel er i
overensstemmelse med falgende grundlaeggen-
de krav og de evrige gaeldende bestemmelser:

2014/30/EU - EMC-direktiv
2011/65/EU - RoHS-direktiv

Fremstillingsdato (méned/ér):
| !|08/2022

Apparatklasse: HC {(til brug i private husholdnin-
ger, ngjagtighed C)/ikke beregnet til terapeutisk
treening

Testet i henhold til: DIN EN 1SO 20957-1:
2014, DIN EN ISO 20957-8, Treeningsapparat
DIN 32935 - A

Sterst mulige straekleengde 165 cm ved 19,5 N.
Tolerancen for kraften er hajst 20 % (+/-).
Treeningsapparat form A er i overensstemmelse

med DIN 32935.
Skridtbevaegelse

Denne stepper anvendes med en fast skridtbe-
vaegelse.

Bremsemodstandssystem
Denne stepper har et hastighedsafhaengigt
system.
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Bestemmelsesmazessig brug

Artiklen er udelukkende egnet til brug som trae-
ningsapparat. Artiklen er beregnet il privat brug
og er ikke egnet fil medicinske og erhvervsmaes-
sige formdl. Artiklen er beregnet fil indenders
brug.

Sikkerhedsanvisninger
Generel fare

* Hold bern pé afstand af emballagematerialet.

Der er kvalningsfarel!

Lad aldrig smé& bern lege med batteriet.

Slugning kan medfare alvorlige skader p&

helbredet.

* Hold bern pé afstand of pedalerne under

traeningen (fare for at komme i klemme).

Artiklen er ikke legetej. Nar den ikke er i brug,

skal den opbevares utilgeengeligt for barn.

Maksimal belastning: Artiklen er beregnet

til en maksimal kropsvaegt hos brugeren pa

100 kg.

Elastikkerne ma ikke straekkes ud over den

sterst mulige streekleengde pé 165 cm!

Straeklaengden ma ikke indstilles over marke-

ringen (MIN.).

Elastikkerne er udelukkende beregnet til brug

pd apparatet og mé ikke bruges til andre

formal.

* Der md ikke vaere justeringsanordninger pa

artiklen, som kan hindre brugerens bevaegel-

ser. Artiklen skal opstilles et sted, hvor der er

tilstraekkelig plads til traeningen. Et areal pd

mindst 2 x 2 m er pdkraevet.

Placer artiklen pa et jaevnt og vandret under-

lag, s& den stdr fast og ikke ,vipper” under

treeningen.

Kontroller, at artiklen er i fejlfri stand, inden

hver brug. Hvis dette ikke er filfeeldet, m& det

ikke tages i brug.

Defekte dele skal udskiftes, da det ellers

begraenser funktion og sikkerhed.

* Reparationer mé& kun gennemfgres af autorise-
rede fagfolk.

* Der mé kun anvendes originale reservedele.

e Artiklen mé& kun anvendes med sportssko.

¢ Omkring traeningsomrddet skal der vaere et
frirum pé& ca. 0,6 m (fig. X).
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* Elastomererne i expanderne skal beskyttes
mod sollys.

Fare for forbraending!

* Hydraulikdeemperne bliver varme under trae-
ningen. Undlad at rere ved dem umiddelbart
efter traeningen.

Fare ved forkert/overdreven

traening!

* Fglg altid alle anvisningerne i kapitlet , Trae-
ningsanvisninger”.

Materielle skader!

* Ved uteetheder i hydraulikdeemperne kan
der komme olie ud. Stil artiklen pé et jaevnt,
skridsikkert underlag for at undgé snavs pé
gulvet eller teeppet.

* Undgé, at der kommer vaeske ind i compute-

ren. Den falsomme elekironik kan tage skade.

Beskyt computeren mod direkte sollys.

Kontroller regelmaessigt, at alle skruer og

metrikker sidder fast. Selvldsende metrikker

kan ikke gé lgs pé grund af vibration. Denne
egenskab er dog kun garanteret, nér de
spaendes ferste gang. Hvis stepperen senere
skilles ad, skal alle selvliésende matrikker
udskiftes med nye.

Hvis du ikke skal bruge artiklen i lsengere tid,

skal du tage batteriet ud af computeren, da

det ellers kan laekke og forérsage skader.

* Vi anbefaler at bruge et underlag under tree-
ningen for at undgd skader p& gulvet.

Advarsler angaende batterier!

* Tag batterierne ud, nér de er brugt op, eller

nér artiklen ikke skal anvendes i laengere fid.

Brug ikke forskellige batteri-typer, -maerker,

nye og brugte batterier eller batterier med for-

skellig kapacitet sammen, da disse kan laekke
og dermed forérsage skader.

* Vaer opmaerksom pé polariteten (+/-) ved

issetning.

Skift alle batterierne samtidig, og bortskaf de

gamle batterier ifelge forskrifterne.

* Advarsel! Batterier mé ikke oplades eller
genaktiveres pd anden made, mé ikke skilles
ad, ikke udsaettes for &ben ild eller kortsluttes.

* Opbevar altid batterier utilgaengeligt for barn.

* Anvend ikke genopladelige batterier!



* Rengering og almindelig vedligeholdelse ma
ikke udferes af bern uden opsyn.

¢ Renger om nadvendigt og inden isaetning
batteriets og apparatets kontakter.

e Udsaet ikke batterierne for ekstreme forhold
(f.eks. varmelegemer eller direkte sollys). Dette
vil medfere oget risiko for leekage.

* Batterier kan vaere livsfarlige at sluge. Derfor
skal batterier opbevares utilgaengeligt for
smébgrn. Hvis et batteri bliver slugt, skal man
straks sege laegehjzlp.

Fare!

¢ Beskadigede eller uteette batterier skal handte-
res yderst forsigtigh og omgé&ende bortskaffes
ifelge forskrifterne. Baer handsker imens.

¢ Hvis du kommer i kontakt med batterisyre, skal
det bergrte sted vaskes med vand og saebe.
Hvis der kommer batterisyre i gjet, skyl med
vand, og seg omgdende laegehjeelp!

¢ Tilslutningsklemmerne md ikke kortsluttes.

Montering af stepperen

Trin 1 (fig. B)

1. Leeg stepperen (1) med undersiden opad pé
et fladt og jeevnt underlag.

2. Saet de bagerste plasticfedder (2) og (3) ind i
stepperens (1) stel som vist i fig. B. De rillede
flader p& de bagerste plasticfadder (2) og
(3) vender opad, og de spidse ender peger
bagud.

3.Fastger de bagerste plasticfadder (2) og (3)
med en skrue (18) hver, og kontroller, at de
forreste plasticfedder (4) og skruerne (17)
sidder fast.

Bemaerk: Sorg for, at de forborede huller i

stellet og dem i plasticfadderne flugter.

Trin 2 (fig. C)

1. Forbind den gverste holdestang (6) og den
nederste holdestang (5) med hinanden.

Bemaerk: Sarg for, at skruehullerne vender

rigtigt.

2.Veelg et af de fire huller i den averste
holdestang (6) og fastger forbindelsen med
justeringsskruen (13).

Trin 3

1. For kablet (8a) til computeren (8) igennem
holderen (7), og seet computeren ind i holde-
ren (fig. D).

Bemezerk: Sorg for, at computeren sidder rigtigt

i holderen, og at kablet ikke sidder i klemme.

2. Fer kablet (8al) til computeren igennem hol-
desteengerne, sa et stykke of kablet haenger
ud forneden (fig. E).

3. Stik holderen (7) ind i den averste holdestang
(6) (fig. E).

4. Fastger holderen p& den averste holdestang
(6) med skruen (19) (fig. E).

Trin 4 (fig. F)

1. Vend stepperen (1) om igen, og forbind
enden af kablet (1a) til stepperen (1) med
enden af kablet (8a) til computeren (8).

2. Fer det samlede kabel ind i stepperens gverste
abning (1b).

Bemeaerk: Sorg for, at kablet ikke kommer i

klemme.

Trin 5 (fig. G)

1. Stik holdesteengerne ind i stepperen.

Bemaerk: Serg for, at skruehullerne vender

rigtigt.

2. Fastger holdestaengerne pé stepperen med
fire skruer (16) pé forsiden og to skruer (16)
pé bagsiden med de seks medfglgende
spaendeskiver (21).

3. Drej stilleskruen (12) ind i gevindet pé forsi-
den of stepperen.

Bemaerk: Ved hjzlp af stilleskruen kan du

indstille pedalernes skridthgjde.

Drej stilleskruen i urets retning for at ege skridt-

hajden.

Drej stilleskruen mod urets retning for at mindske

skridthgjden.

Trin 6 (fig. H)

1. Seet handtaget (9) med afdaekning (11) p&
den gverste holdestang (6).

2. Seet hdndtaget med afdaekning fast med to
skruer (15) og to spaendeskiver (20).

Trin 7 (fig. 1)

1. Haegt elastikkens (10) karabinhage (10a) fast
i asknen (1b) pé steperen (1), og skru den
stramt fil.
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Vigtigt! Kontroller inden treeningen, at
elastikkerne er monteret sikkert, og at
karabinhagerne er sikkert skruet fil.
Advarsel!

D sknerne er udelukkende beregnede
til treekkraft opad og ma ikke belastes
pa tvaers.

Der er fare for kvzaestelser eller beskadi-
gelse af stepperen.

Hvis du ikke traener med elastikkerne, skal du
haegte dem ud af @sknerne for at undgé fare for
at snuble.

Kontroller, om alle skruer og metrikker er spaendt
sikkert.

Trin 8 (fig. J)

Vaer opmaerksom pé elastikkernes

maks. straeklaengde.

Jo kortere du indstiller elastikkerne, desto flere

kraefter bruger man.

e Forkort elastikkerne (10) ved at fastgere gum-
mislangen (10b) med l&sekuglen (10c).

VIGTIGT! Serg for ikke at forkorte

elastikkerne for meget. Markeringen

~MIN.” ma ikke overskrides!

Indstilling af holdestangens

hojde (fig. K)

1. Lasn justeringsskruen (13) en smule, og traek
dens greb lidt ud.

Bemeaerk: Justeringsskruen bestar of et gevind

og en l&sepal, s& den mé ikke skrues helt ud.

2. Indstil den @nskede hgjde for holdestangen
(6), og slip grebet pé justeringsskruen, s&
|&sepalen gér i hak med et klik.

3. Stram justeringsskruen igen.

Brug af holder (fig. K)

1. Treek klemmen (7a) pé& holderen (7) opad
med den ene hand.

2. Placer med den anden hand din smartphone
eller tablet i holderen.

3. Fastger forsigtigt din smartphone eller tablet
med klemmen.
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Transport af stepperen

1. Stil dig med hgjre fod foran pé stepperens
stel.

2.Tag fat i h&ndtaget pé stepperen, og vip
forsigtigt stepperen ind mod dig.

3. Rul stepperen til det anskede sted, og stil
langsomt stepperen ned igen.

Betjening af computeren

Stepperen har ngjagtighedsklasse C, dvs. der
er ikke krav om ngjagtigheden for visningen i
computeren.

Teending og slukning

Nar du starter treeningen eller treeder pa
pedalerne, teender computeren automatisk. Hvis
stepperen ikke har vaeret i brug i ca. 4 minutter,
slukker computeren automatisk.

Visninger

| den @verste linje vises:

* ,STOP”, nér traeningen bliver afbrudt;
* antal skridt i minuttet (opteelling)

Valg of tilstand

De 4 tilstande vises i nederste linje. Tryk kortva-

rigt p& MODE-asten for at skifte fra en filstand

til den naeste.

* ,TMR": aktuel traeningstid fra 0:00 til 99:59
min

 ,REPS”: antal skridt i den aktuelle traeningsses-
sion fra O til 9999

o ,CAL": kalorieforbrug™ fra O til 9999 cal

* ,TTR": antal treeningsskridt siden isaetning af
batteriet fra O til 9999

* Beregningen er baseret p& forprogrammerede

standardvaerdier, der kun er vejledende. Der

tages ikke hajde for kalorieforbruget ved brug af

elastikkerne.

Du kan fé& vist alle freeningsdata efter hinanden.

Tryk p& ,MODE"+asten flere gange, indtil feltet

,TMR” blinker. Visningen skifter automatisk fra

tilstand til tilstand efter 5 sekunder.

Angivelse af treeningsmal
Du kan angive et eller flere ml:

* treeningsvarighed (TMR)

* antal skridt (REPS)

* kalorieforbrug (CAL)



1. Hold MODE-tasten inde, indtil den nederste
linje viser ,0:00 (TMR)”, og det ferste O
blinker (ca. 7 sek.).

2. Angiv en treeningsvarighed ved at trykke s&
mange gange pd MODE-asten, at den gnske-
de varighed i minutter vises i displayet.

3. Efter nogle sekunder vises den naeste tilstand
(REPS) i displayet. Tryk p& MODE-tasten for at
indstille antal skridt i intervaller af 10.

4. Det gnskede kalorieforbrug kan du indstille i
den naeste tilstand (CAL) i intervaller af 10.
5.Nu kan du begynde med traeningen. Compu-
teren taeller ned til ,0:00” fra de forudindstil-

lede vaerdier.

6.54 snart det forudindstillede mal er ndet, hol-
der computeren op med at telle i ca. 10 se-
kunder. Derefter starter computeren fra O.

Nulstilling af visning

Ved ferste idrifttagning stér visningen ogsé

pé 0. Ved alle efterfalgende traeningssessioner
fortsaetter computeren teellingen fra det sted, din
seneste traening sluttede. For at nulstille visningen
skal du holde MODE-tasten inde, indtil alle
symboler vises samtidig.

For at nulstille det samlede antal traeningsskridt
(TTR) skal du tage batteriet ud.

Udskiftning af batteri

ADVARSEL! Overhold felgende anvisnin-
ger for at undga mekaniske og elektri-
ske skader.

Fare!

Der er et batterier i artiklen. Hvis batteriet ikke

leengere virker, kan du skifte det.

1. Left computeren (8) op i siden, og tag den
forsigtigt of holderen (7). Batteriet befinder sig
pé bagsiden af computeren.

2.Tag forsigtigt det flade batteri ud of batte-
rirummet, og udskift det med et nyt batteri.
Batteriet skal vaere helt inde i batterirummet.

Bemaerk: Veer opmaerksom pé batteriets plus-/

minuspoler og pé korrekt issetning.

3. Saet computeren tilbage i holderen.

Bemaerk: Sarg for, at computeren sidder rigtigt

i holderen.

Traeningsanvisninger

Generelt
Kontakt din leege, inden du begynder med
treeningen!

Malsatning

Med relevant traening kan du opné forskellige

mél:

* forbedre den generelle fysiske form

* gge udholdenheden

* starre velveere

Resultatet of traeningen afhaenger primaert of fol-

gende punkter, som vi gerne vil gere dig seerlig

opmaerksom pé:

* regelmaessig og tilstreekkelig langvarig
traening

* passende ernaering

* kontrol of traeningsresultatet

Hvem kan traene?

Hvis du ikke har dyrket sport i leengere tid, har
hjerte-, kredslgbs- eller ortopaediske problemer,
tager medicin eller er gravid, ber du kontakte
din leege, inden du begynder at traene. Forteel
din laege, hvilket traeningsredskab, du vil benytte.
Bliv undersegt for at finde ud af, hvilke tree-
ningsprogrammer der passer fil dig. Tag denne
brugervejledning med for en sikkerheds skyld, s&
leegen kan laegge et individuelt traeningsprogram
sammen med dig.

| princippet kan alle med et sundt legeme, ung
sével som gammel, g& i gang med fitnesstraening
efter forudg&ende samtale med en lege.
Bemazerk!

Forkert eller overdreven traening kan
medfere sundhedsfare.

Belastning

Intens traening belaster hele kroppen, ikke kun
benmuskulaturen.

Kroppen, iszer hjertet og kredslgbet, skal bruge
tid til at tilpasse sig de forandringer, der sker som
falge of traeningen.

Derfor er det vigtigt at ege belastningen lang-
somt og serge for passende pauser under og
efter traeningen.
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Du skal sé&ledes traene med en effekt, hvor du
ikke bliver overbelastet. Lyt til din krop. Afslut
traeningen straks, hvis du feler dig utilpas, bliver
stak&ndet eller svimmel.

Du traener rigtigt, hvis du stadig kan fere en
normal samtale under traeningen.

Nedvarmning/udstrekning
Nedvarmning og udstraekning er lige sa vigtigt
som et rigtigt opvarmningsprogram. Afslut din
traening gradvist. Seenk tempoet og belastnin-
gen, og lav lette straekavelser, nér du er steget aof
artiklen. P& den mé&de falder din puls langsomt,
og kroppen kan bedre regenerere til kommende
belastninger.

Varigheden af regenereringsfasen mellem
treeningssessionerne afhaenger af din treenings-
tilstand.

Undgé at treene med for hgj intensitet for at und-
gd overtreening. Overanstrengelse kan medfere
helbredsproblemer og i yderste tilfeelde deden.
Hvis du feler dig udmattet eller svag, skal du
straks afbryde traeningen.

For at beregne den individuelle traeningsinten-
sitet kan du udregne din omtrentlige maksimale
puls (MP) med falgende ligning:

MP =220 - din alder

Alt efter treeningsmaélet findes der 5 traeningszo-
ner, som du kan traene indenfor p& baggrund af
din maksimale puls.

Zoner

Regenerationszone = 50-60 % af MP
Fedtforbreendingszone = 60-70 % af MP
Kulhydratforbreendingszone = 70-80 % af MP
Anaerob zone = 80-90 % of MP
Advarselszone = 90-100 % of MP

¢ Regenerationszone/sundhedszone
Denne traening er rettet mod grundkonditionen.
Den bestér af leengere, langsomt udferte udhol-
denhedsbelastinger. Seerlig egnet til begyndere
og/eller personer med dérlig kondition.

 Fedtforbraendingszone

Traeningen er optimeret til fediforbraending og
styrker hjerte- og kredslgbssystemet. Her for-
braender kroppen den starste andel kilojoule af
fedt. Under traeningen skal du fele dig afslappet
og kunne fare en samtale.
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* Kulhydratforbraendingszone

Her forbraendes mere kulhydrat end fedt. Trae-
ningen er mere anstrengende, men ogsé mere
effektiv.

Opstigning pa stepperen

Tryk en pedal helt ned med foden, s& pedalar-
men hviler med stopperen pé stellet.

Traed derefter op med foden p& pedalen pé den
seenkede pedalarm.

Saet derefter den anden fod pa& den anden
pedal, der peger skrét opad.

Afstigning

Tryk en of pedalerne helt ned med foden, mens
du stér pé& stepperen, s& pedalarmens stopper
hviler pa stellet.

Tag derefter foden fra den skrétstillede pedal
ned pé& gulvet. Fiern derefter foden fra den
nederste pedal. Hold om nadvendigt fast i hénd-
taget med begge haender.

Bevzgelse af stepperen under
treeningen

Din stepper simulerer at g& op ad en trappe.
P& grund af swing-effekten bevaeger pedalerne
sig ikke kun op og ned, men drejer ogsa udad
mod venstre og hgjre.

Belastede muskelgrupper

Ved gvelser uden elastikker treenes hovedsagelig
ben- og seedemuskulatur.

Dvelser, hvor du stepper og belaster elastik-
kerne, styrker seedemuskler, ben, arme og
skuldermuskler.

Dvelser, hvor du ikke stepper, men belaster ela-
stikkerne, styrker din arm- og skuldermuskulatur.

Kropsholdning

Serg for at holde kroppen lige under traeningen.
Undgé at bgje ryggen.

Vigtigt: Hold mavemusklerne spaendt
og overkroppen oprejst under en ovel-
se!

Ved regelmaessig stepning skal pedalarmstoppe-
ren ikke bergre stellet.

Skift belastning til det andet ben, umiddelbart in-
den den seettes ned. Det kan ogsé vaere til hjzelp
at lade armene svinge let med i din step-rytme
foran overkroppen.



Strekovelser

Udstraekning af den nedre ryg-

straekker (fig. L)

Udgangsstilling

1. Stil dig pé& alle fire.

2. Placer hénd- og knaeled under henholdsvis
skuldre og bagdel.

Slutstilling

3. Spaend mavemusklerne, og skyd ryg som en
kat, til du kan maerke, at det straekker i hele
ryggen.

4. Ret blikket ned mod dine haender.

5.Hold denne stilling et gjeblik, og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

6.Gentag evelsen 2-3 gange i tre gvelsesseet.

Vigtigt: Hold ryg og bakken lige, nar

du star pa alle fire.

Udstraekning af hasemuskulaturen

(fig. M)

Udgangsstilling

1. Leeg dig pé& ryggen pé gulvet. Lig med bene-
ne udstrakt og afslappet.

Slutstilling

2. Spaend mavemusklerne, og laft et ben op til
lodret.

3.Tag fat om léret med haenderne, og traek det
op mod dig for at @ge straekket.

4.Teeerne peger nedad, mens det andet ben
bliver liggende udstrakt p& gulvet.

5. Hold denne stilling et gjeblik, og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

6.Gentag evelsen 2-3 gange i tre gvelsesseet,
og skift derefter ben.

Vigtigt: Hos nogle personer er hase-

muskulaturen kraftigt forkortet. Hvis

det er tilfaeldet for dig, kan du lettere

udfere ovelsen ved at treekke laret op

mod dig ved hjlp af et handklaede.

Udstraekning af brystmuskulaturen
(fig. N)

Variant 1

Udgangsstilling

1. Leeg en underarm og albue med en vaeg med
h&nden pegende opad, sé over- og underarm
danner en ret vinkel.

Slutstilling

2.Hold kontakten, og drej overkroppen let vaek
fra vaeggen.

3.Gentag evelsen 2-3 gange i tre ovelsessaet,
og skift derefter side.

Variant 2

Udgangsstilling

1. Streek begge underarme opad og il siden, s&
over- og underarme danner en ret vinkel.

2. Szt en fod fremad som ved et skridt, og laen
dig let mod en derkarm.

Slutstilling

3. Pres forsigtigt overkroppen fremad, til du kan
maerke, at det straekker i brystomrédet.

4.Gentag gvelsen 2-3 gange i tre gvelsessaet.

Vigtigt: Hold straekket i ca. 5 sekunder.

Udstraekning af nakkemuskulatu-

ren (fig. O)

Udgangsstilling

1. Stil dig ret op.

Slutstilling

2.Vip hovedet til siden ned mod skulderen, og
traek samtidig den anden skulder nedad. Du
skal kunne maerke straekket i siden af nakken.

3. Hold denne stilling i ca. 5 sekunder, og vend
derefter tilbage til udgangsstillingen.

4.Gentag evelsen 2-3 gange i tre ovelsessaet,
og skift derefter side.

Vigtigt: Hold hovedet lige frem uden

at dreje i halsen. Det er lettere at holde

den rigtige stilling, nar man udforer

ovelsen foran et spejl.

Udstraekning af larmuskulaturen

foran (fig. P)

Udgangsstilling

1. Std ret op, og spaend mavemusklerne.

2.Undgé at bgje ryggen ved at traekke baekke-
net opad imens.

3. Du kan stette dig fil en veeg med en hand for
bedre at holde balancen.

Slutstilling

4.Hold spaendingen, grib fat om den ene ankel,
og treek den op mod bagdelen. Hold benene
parallelt.

5. Straekket skal kunne maerkes foran pd laret of

det bajede ben.
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6. Hold denne stilling i ca. 5 sekunder, og vend
derefter tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 2-3 gange i tre avelsessaet,
og skift derefter ben.

Vigtigt: Hos nogle personer er lar-

muskulaturen foran kraftigt forkortet.

Hvis det er tilfeldet for dig, kan du

lettere udfore avelsen ved at treekke

foden op mod dig ved hjzlp af et hand-

kleede.

Udstreekning af hoftebgojeren

(fig. Q)

Udgangsstilling

1. Treed et skridt frem, og seet det bagerste ben
ned med skinnebenet p& gulvet.

2. Forreste lér og underben danner en ret vinkel,
og armene hviler p& det forreste ben.

Slutstilling

3.Hold ryggen ret, og pres baekkenet fremad
og med mod gulvet, s& du maerker et straek i
hofteomrddet pd det bagerste ben.

4. Det forreste knae mé ikke rage ud over tdspid-
serne.

5.Veer opmaerksom p4, at det bagerste ben og
hoften danner en lige linje under bevaegelsen,
og at baekkenet ikke svinger ud.

6. Hold denne stilling i ca. 5 sekunder, og vend
derefter tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 2-3 gange i tre avelsessaet,
og skift derefter ben.

Vigtigt: Hold ryggen lige under avelsen.

Udstraekning af larets inderside

(fig. R)

Udgangsstilling

1. Stil dig i stor bredstaende stilling, og bej det
ene ben.

2.Hold heenderne last p& hofterne.

Slutstilling

3. Streek det andet ben ud til siden, og laeg
kropsveegten over pé det bajede ben.

4.Hold foden pé det strakte ben i gulvet, sé du
kan maerke straekket pd indersiden aof l&ret pé
det strakte ben.

5.Hold denne stilling i ca. 5 sekunder, og vend
derefter filbage til udgangsstillingen.

6. Gentag evelsen 2-3 gange i tre avelsesseet,
og skift derefter ben.
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Vigtigt: Hold ryggen og baekkenet lige
under ovelsen.

Qvelser uden elastik

Til lar, legge og seedemuskler

(fig. S)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne pé artiklen, og hold fast
i héndtaget med begge haender.

Slutstilling

2. Spaend saede- og mavemusklerne.

3. Tryk artiklens pedaler ned skiftevis med
fedderne.

4.Hold hovedet ret op i forleengelse of rygsgijlen
og overkroppen.

5. Gentag evelsen 2-3 gange i tre gvelsesseet.

Qvelser med elastikker

Bemaerkning vedrerende trening med
elastikker!

Elastikken méa maksimalt straekkes til
165 cm. Ellers kan den blive beskadi-
get, og brugeren kan i den forbindelse
komme til skade.

Jo lengere du straekker elastikken,
desto flere krzefter skal du bruge.

Det rigtige greb

Sorg altid for at holde handtagene
vandret, nar du traekker i elastikkerne.
Boj ikke handleddene, da de ellers
bliver overbelastede.

Ovelser

For alle ovelser gelder folgende:

* Hold handtagene i heenderne.

* Udfor bevaegelserne kontrolleret.

* Hold armene spzendt.

* Kontroller for hver traening med
elastikkerne, at forskruningerne pa
karabinhagerne er stramt lukkede.
Varigheden af ovelsessattene skal
veere tilpasset din personlige trae-
ningstilstand. Opdel ovelserne i flere
seet, og hold pauser imellem szettene.

Vi anbefaler 3 ovelsesszet pr. ovelse,
gentagelsernes varighed afhzenger af
din treeningstilstand.



Til arme, skuldre, ben og bagdel

(fig. T)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne pé artiklen.

2.Tag fat i elastikkerne. H&ndryggene vender
opad.

Slutstilling

3. Spaend arm-, seede- og mavemusklerne.

4. Left venstre arm let vinklet op til skulderhgjde
foran kroppen, mens du trykker hgjre pedal
ned med foden.

5.Saenk venstre arm, og left samtidig den hgire,
mens du trykker venstre pedal ned med foden.

6. Hold hovedet ret op i forlaengelse af rygseilen
og overkroppen.

7. Gentag evelsen 10-15 gange i tre gvelsessaet.

Vigtigt: Sving armene modsat af bene-

ne, og hold baekkenet lige.

Til armene og iszer til skuldrene

(fig. U)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne pé artiklen. Pedalerne
skal ikke bruges til denne gvelse.

2.Tag fat i elastikkerne, og hold haenderne i
hoftehgjde.

Slutstilling

3. Speend arm- og mavemusklerne.

4.Traek hajre arm op til hagen. Bevaeg samtidig
albuen til siden op i skulderhgjde med hand-
ryggen vendt opad.

5. Seenk samtidig venstre arm.

6.Hold denne stilling et gjeblik, og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

7. Traek nu venstre arm op til hagen. Beveaeg
samtidig albuen til siden op i skulderhgjde
med ha&ndryggen vendt opad.

8. Saenk samtidig hejre arm.

9.Gentag evelsen 10-15 gange i tre gvelsessaet.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under ovelsen.

Til arme, ben, bagdel og iszr over-

armene (fig. V)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne pé& artiklen.

2.Tag fat i elastikkerne, og hold haenderne i
hoftehgjde. Hold albuerne teet pd kroppen.
Handfladerne vender opad.

Slutstilling

3. Spaend arm- og mavemusklerne.

4. Left hgjre underarm opad, og tryk samtidig
venstre pedal nedad med foden.

5. Left nu venstre underarm opad, og tryk samti-
dig hgjre pedal nedad med foden.

6. Samtidig saenkes hgijre arm.

7. Gentag evelsen 10-15 gange i tre avelsessaet.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under gvelsen.

Til ryg, skuldre, bryst, ben og bag-

del (fig. W)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne pd artiklen.

2.Tag fat i elastikkerne, og hold haenderne ned
langs siden af kroppen.

Slutstilling

3. Spaend saede- og mavemusklerne.

4.Tryk artiklens pedaler ned skiftevis med
fedderne.

5.Hold hovedet ret op i forlaengelse af rygsaijlen
og overkroppen.

6.Traek elastikkerne op il siden med strakte
arme til skulderhgjde, og saenk dem igen.
Handfladerne vender nedad.

7. Gentag evelsen 10-15 gange i tre gvelsessaet.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under ovelsen. Variation: Gennemfor

ovelsen med handfladerne opad.

Opbevaring, rengering

Glem ikke, at regelmeessig vedligeholdelse og
rengering bidrager til artiklens sikkerhed og
holdbarhed.

Opbevar altid artiklen ter, ren, uden batteri og
ved stuetemperatur, nér den ikke er i brug.
Renger kun med vand, og ter efter med et
viskestykke.

VIGTIGT! M& aldrig rengeres med skrappe

rengeringsmidler.
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Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Symbolet ved siden af angiver, at denne
E enhed er omfattet af direktiv 2012/19/

EU. Dette direktiv fastslar, at man ved

slutningen aof denne enheds levetid ikke
mé bortskaffe den sammen med det normale
husholdningsaffald, men skal oflevere den hos
specielt udstyrede indsamlingssteder, p&
genbrugspladser eller til affaldsh&ndteringsvirk-
somheder. Ské&n miliget og bortskaf sagkyndigt.

Batterier, genopladelige eller ej, mé ikke
bortskaffes sammen med husholdningsaffaldet.
De kan indeholde giftige tungmetaller, og er
derfor underlagt den samme héndtering som
farligt affald. Tungmetallernes kemiske symboler
er som felger: Cd = cadmium, Hg = kvikselv,

Pb = bly. Indlever derfor de brugte batterier,
genopladelige eller ej, pé en af de kommunale
genbrugsstationer.

® Yderligere informationer om bortskaffel-

"\ ) .

%n se af det udtiente apparat kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf apparatet og
emballagen pa en miljgvenlig méde.

Opbevar emballagematerialer (som f.eks.

folieposer) utilgaengeligt for barn.

Vaer opmaerksom p& emballagemateric-

L"‘) lernes meerkning under affaldssorterin-

a  gen. Disse er markeret med forkortelser
(a) og tal (b), der har falgende betydning:
1-7: Kunststoffer / 20-22: Papir og pap /
80-98: Kompositmaterialer.
Produktet og emballagematerialerne kan gen-
bruges, hvorfor du bedes bortskaffe dem separat
for at opnd en bedre affaldshandtering.
Triman-logoet er kun gaeldende for Frankrig.
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Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pé varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
gaelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(F.eks. batterier) og ikke skrgbelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas. Garantien kan ikke geres
gaeldende, hvis varen er blevet anvendt ukorrekt
eller uagtsomt eller til andre formal end det
tilsigtede eller i det tilsigtede omfang. Garantien
bortfalder ligeledes ved manglende overholdel-
se af anvisningerne i befjeningsvejledningen.
Kunden skal kunne pévise, at der er tale om
materiale- eller fremstillingsfejl og ikke fejl som
folge aof ovenstdende omstaendigheder.
Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i filfselde of reparation

i henhold il garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé& for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfzelde of klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som fglge af denne garanti.

IAN: 497589_2204
Service Danmark

Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk



Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni operative.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni operative. In
caso di trasferimento dell’articolo a terzi, conse-
gnare tutti i documenti insieme all’articolo.

Indicazioni di sicurezza
Pericolo per i bambini!

* || dispositivo pud essere usato da
bambini di eta superiore a 8 anni
e da persone con abilita fisiche,
sensoriali o cognitive limitate o
scarsa esperienza e/o conoscen-
za solo sotto sorveglianza, oppure
se sono stati istruiti sul relativo uso
sicuro e hanno compreso i rischi
derivanti dallo stesso.

* | bambini non devono giocare con
il dispositivo.

* La pulizia e la manutenzione
a cura dell’utente non devono
essere eseguite da bambini non
sorvegliati.

Contenuto della fornitura
(fig. A)
1 x stepper (1)
1 x piedino in plastica, posteriore (2)
1 x piedino in plastica, posteriore (3)
2 x piedino in plastica, anteriore (4)
1 x asta di supporto, inferiore (5)
1 x asta di supporto, superiore (6)
1 x supporto (7)
1 x computer pila incl.

(1,5 V === LRO3, AAA| (8)
1 x impugnatura (9)

2 x estensore con incl. moschettone (10)

1 x copertura (11)

1 x vite di regolazione (12)

1 x vite di regolazione (13)

1 x chiave a brugola esagonale con cacciavite
a croce (14)

2 x vite, M8 x 30 mm (15)

6 x vite, M8 x 20 mm (16)

2 x vite, M4 x 8 mm (17)

2 x vite, 5 x 16 mm (18)

1 x vite, 4 x 8 mm (19)

2 x rondella (20)

6 x rondella (21)

1 x istruzioni operative

Dati tecnici
Misure: ca. 65 x 114,5 x 52,5 cm (I x A x P)

Alimentazione computer:

1,5 V===1R03, AAA

=== Simbolo di corrente continua

@ Capacita di carico massima: 100 kg

c Con la presente Delta-Sport Handel-
skontor GmbH dichiara che questo
articolo & conforme ai seguenti requisiti di base

e alle altre disposizioni vigenti:

2014/30/UE - Direttiva EMC
2011/65/UE - Diretfiva RoHS

Data di produzione (mese/anno):
| !|08/2022

Categoria dispositivo: HC (per uso domestico
privato, precisione C)/non destinato all’allena-
mento terapeutico

Testato secondo: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
DIN EN ISO 20957-8, dispositivo di allenamen-
to DIN 32935 - A

Lunghezza massima di estensione 165 cm con
19,5 N.

Il campo di tolleranza per la forza & al massimo
del 20% (+/-).

L'attrezzo per allenamento di forma A & confor-
me alla norma DIN 32935.
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Movimento del passo
Nel caso di questo stepper si tratta di un movi-
mento dipendente dal passo.

Sistema di resistenza di frenatura
Nel caso di questo stepper si tratta di un sistema
dipendente dalla velocita.

Uso conforme alla
destinazione

L'articolo & adatto solo come dispositivo di alle-
namento. L'articolo & concepito per |'impiego in
ambito privato e non & adatto a scopo medico,
terapeutico né commerciale. L'articolo & adatto
all'impiego in ambienti chiusi.

Indicazioni di sicurezza
Pericolo generale

¢ Tenere i bambini lontani dal materiale di
imballaggio. Rischio di soffocamento!

* Non permettere mai a bambini piccoli di
giocare con la pila. L'ingestione pud causare
gravi danni alla salute.

Durante un allenamento tenere i bambini lon-
tano dai pedali (pericolo di schiacciamento).
L'articolo non & un giocattolo. Quando il

dispositivo non & in uso, collocarlo in un luogo

inaccessibile ai bambini.
e Carico massimo: |'articolo & progettato per
utenti dal peso corporeo massimo di 100 kg.

¢ L'espansore non deve essere teso oltre la mas-

sima lunghezza di estensione di 165 cm!

la marcatura presente (MIN.).

Gli estensori sono ideati esclusivamente per
I'uso sul dispositivo e non possono essere
impiegati in altro modo.

Accanto all’articolo non ci devono essere

dispositivi di regolazione che possano ostaco-

lare il movimento dell’utilizzatore. Collocare
I'articolo in un’area che offra uno spazio

sufficiente per |'allenamento. E necessaria una

superficie di almeno 2 x 2 m.

Posizionare |'articolo su una superficie piana
e orizzontale in modo che sia stabile e non si
ribalti durante un allenamento.
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La lunghezza di estensione non deve superare

* Prima di ogni uso, controllare che I'articolo

sia in condizioni perfette. In caso contrario

non usarlo.

Le parti difettose vanno sostituite, in quanto

compromettono la funzionalita e la sicurezza

dell’articolo.

Le riparazioni possono essere eseguite solo

da personale autorizzato.

* Devono essere usati solo pezzi di ricambio

originali.

Durante gli allenamenti con |articolo si devo-

no indossare solo scarpe da ginnastica.

* Intorno all’area di allenamento deve essere
disponibile uno spazio di ca. 0,6 m (fig. X).

* Proteggere gli elastomeri degli estensori dalla
luce solare diretta.

Pericolo di ustioni!

* Durante |'allenamento gli ammortizzatori
idraulici diventano molto caldi. Non toccarli
mai direttamente dopo un allenamento.

Rischi legati a un allenamento

scorretto/eccessivo!

* Seguire tassativamente tutte le istruzioni ripor-
tate nel capitolo “Istruzioni di allenamento”.

Danni materiali!

* Una perdita di tenuta degli ammortizzatori
idraulici pud comportare fuoriuscite di olio.
Per evitare che il pavimento o il tappeto si
sporchino, posizionare sotto |'articolo una
protezione piana e antiscivolo.

* Evitare che liquidi penetrino nel computer. Cio
potrebbe danneggiare i componenti elettroni-
ci, che sono sensibili. Proteggere il computer
dalla luce solare direfta.

* Controllare regolarmente che tutte le viti e i
dadi siano saldamente avvitati. | dadi auto-
bloccanti non possono allentarsi a causa di
vibrazioni. Questa proprietd & garantita solo
a condizione che vengano serrati una sola
volta. Se lo stepper viene smontato, occorre
sostituire tutti i dadi autobloccanti con altri
nuovi.

* Se |'articolo deve rimanere inutilizzato per
un periodo prolungato, togliere la pila dal
computer, onde evitare potenziali fuoriuscite
e danni.



¢ Consigliamo |'uso di un tappetino durante
gli allenamenti per evitare di danneggiare il
pavimento.

Avvertenze sulle pile!

¢ Togliere le pile una volta scariche oppure se
non si utilizza I'articolo per lungo tempo.
Utilizzare Non insieme pile di tipi o marche
diverse, pile nuove e usate o con capacita
diverse, in quanto cid potrebbe comportare
fuoriuscite e danni.
* Quando si inseriscono le pile, fare attenzione
alla polarita (+/-).
Sostituire contemporaneamente tutte le pile e
smaltire le vecchie pile secondo le disposizio-
ni di legge.
Avvertenzal Non & consentito ricaricare le
pile o riattivarle con altri mezzi, smontarle,
gettarle nel fuoco o cortocircuitarle.
* Conservare sempre le pile fuori della portata
dei bambini.
Non usare pile ricaricabili!
La pulizia e la manutenzione a cura dell’u-
tente non devono essere eseguite da bambini
non sorvegliati.
e Se necessario, pulire i contatti delle pile e

dell’apparecchio prima di inserire le pile.
* Non esporre le pile a condizioni estreme (ad
es. termosifoni o raggi diretti del sole). In caso
contrario aumenta il rischio di fuoriuscita di
liquido.
Se ingerite, le pile sono molto pericolose e
possono causare la morte. Per tale motivo
conservare le pile in un luogo inaccessibile ai
bambini. Se & stata ingerita una pila, rivolger-
si immediatamente ad un medico.

Pericolo!

* Trattare con estrema cautela una pila dan-
neggiata o che perde liquido e smaltirla al
pib presto nel rispetto delle norme. Per farlo
indossare dei guanti.

* Se si entra in contatto con |'acido della pila,
lavare il punto interessato con acqua e sa-
pone. Se |'acido della pila entra negli occhi,
sciacquarli con acqua e rivolgersi immediata-
mente ad un medico!

* Non cortfocircuitare i morsetti.

Installazione dello stepper
Passagglo 1 (fig. B)

1. Sistemare lo stepper (1) con il lato inferiore

rivolto verso I'alto su una base piana e liscia.

2. Inserire i piedini posteriori in plastica (2) e
(3) nel telaio dello stepper (1) come mostrato
nella fig. B. Le superfici di supporto corrugate
dei piedini posteriori in plastica (2) e (3) sono
rivolte verso I'alto e le estremitd appuntite
sono rivolte indietro.

3.Fissare i piedini posteriori in plastica (2) e
(3) con una vite (18) ciascuno e verificare la
buona tenuta dei piedini anteriori (4) e delle
viti (17).

Nota: assicurarsi che i fori preforati del telaio e

i piedini in plastica siano allineati.

Passaggio 2 (fig. C)

1. Collegare tra loro I'asta di supporto superiore
(6) e I'asta di supporto inferiore (5).

Nota: assicurarsi che i fori delle viti siano alline-

ati correttamente.

2. Scegliere uno dei quattro fori sull’asta di sup-
porto superiore (6) e fissare il collegamento
con la vite di regolazione (13).

Passaggio 3

1. Far passare il cavo (8a) del computer (8)
attraverso il supporto (7) e inserire il computer
nel supporto (fig. D).

Nota: assicurarsi che il computer sia posiziona-

to correttamente sul supporto e il cavo non sia

schiacciato.

2. Far passare il cavo (8a) del computer attraver-
so le aste di supporto in modo che una parte
di cavo penzoli dal fondo (fig. E).

3. Inserire il supporto (7) nell’asta superiore (6)
(fig. E).

4. Fissare il supporto con la vite (19) all’asta di
supporto superiore (6) (fig. E).

Passaggio 4 (fig. F)

1. Ruotare nuovamente lo stepper (1) e collega-
re |'estremita del cavo (1a) dello stepper (1)
all’estremita del cavo (8a) del computer (8).
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2. Condurre i cavi collegati nell’apertura inferio-
re (1b) dello stepper.

Nota: accertarsi che i cavi non siano schiac-

ciati.

Passaggio 5 (fig. G)

1. Inserire le aste di supporto nello stepper.

Nota: assicurarsi che i fori delle viti siano alline-

ati correttamente.

2.Fissare le aste di supporto allo stepper con
quattro viti (16) nella parte anteriore e due
viti (16) nella parte posteriore, con le rispetti-
ve sei rondelle (21) ciascuna.

3. Ruotare la vite di regolazione (12) nel filetto
nella parte anteriore dello stepper.

Nota: & possibile regolare |'altezza dei pedali

con la vite di regolazione.

Per aumentare |'altezza girare la vite di regola-

zione in senso orario.

Per diminuire |'altezza girare la vite di regolazio-

ne in senso antiorario.

Passaggio 6 (fig. H)

1. Fissare I'impugnatura (9) con la copertura
(11) all’asta di supporto superiore (6).

2. Fissare con due viti (15) e due rondelle (20)

I'impugnatura e la copertura.

Passaggio 7 (fig. 1)

1. Agganciare il moschettone (10a) dell’estenso-
re (10) nell'occhiello (1b) dello stepper (1) e
avvitarlo saldamente.

Importante! Prima dell’allenamento ve-

rificare che gli estensori siano montati

in maniera sicura e che i moschettoni
siano avvitati saldamente. Avvertenza!

Gli occhielli sono orientati esclusivamen-

te per i carichi di trazione verso l'alto e

non devono essere sottoposti a carichi

trasversali.

Sussiste il rischio di lesioni o di danni

allo stepper.

Se non si usano gli estensori per |'allenamento,
sganciarli dagli occhielli, onde evitare il pericolo
di inciampare.

Verificare che tutte le viti e tutti i dadi siano ben
serrati.
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Passaggio 8 (fig. J)

Fare attenzione alla lunghezza massi-

ma di estensione degli estensori.

Minore & la lunghezza a cui sono regolati gli

estensori, maggiore & la loro resistenza.

* Accorciare gli estensori (10) fissando il tubo di
gomma (10b) con la sfera di sicurezza (10c).

IMPORTANTE! Prestare attenzione a

non accorciare troppo gli estensori. Non

superare la marcatura “MIN.”!

Regolazione dell’altezza
dell’asta di supporto (fig. K)

1. Allentare leggermente la vite di regolazione
(13) ed estrarla leggermente per I'impugna-
tura.

Nota: la vite di regolazione & composta da una

filettatura e da un perno di bloccaggio, quindi

non deve essere completamente allentata.

2.Regolare I'altezza desiderata dell’asta di
supporto (6) e rilasciare I'impugnatura della
vite di regolazione in modo che il perno di
bloccaggio scatti in posizione.

3. Serrare nuovamente la vite di regolazione.

Uso del supporto (fig. K)

1. Tirare la clip (7a) sul supporto (7) verso |'alto
con una mano.

2. Con l'altra mano, inserire lo smartphone o il
tablet nel supporto.

3. Fissare con cautela il proprio smartphone o
tablet con la clip.

Trasporto dello stepper

1. Posizionarsi con il piede destro sul telaio dello
stepper dal lato frontale.

2. Afferrare lo stepper per |'impugnatura e incli-
nare con cautela lo stepper verso di sé.

3. Spostare lo stepper nella posizione deside-
rata, usando le rotelle apposite. Rimettere
lentamente lo stepper in posizione.

Uso del computer

Lo stepper corrisponde alla categoria di precisio-
ne C, ovvero non esiste alcuna pretesa di accura-
tezza dei dati visualizzati sul display del computer.



Accensione e spegnimento

Quando si comincia I'allenamento, eventualmen-
te quando si azionano i pedali, il computer si
accende automaticamente. Quando lo stepper
non viene utilizzato per ca. 4 minuti, il computer
si spegne automaticamente.

Indicazioni

Nella riga superiore appare:

* “STOP”, quando I'allenamento viene interrotto;

* Il numero di passi per minuto (calcolo estima-
tivo)

Selezione della modadlita

Nella riga superiore vengono visualizzate le

4 modalita disponibili. Premere brevemente il to-

sto MODE per passare alla modalitd successiva.

¢ “TMR”: durata di allenamento fino al momen-
to attuale da 0:00 a 99:59 min

¢ “"REPS”: numero dei passi dell'unita di allena-
mento attuale da 0 a 9999

e "CAL": calorie bruciate* da 0 a 9999 cal

e “TTR": il numero di passi durante gli allena-
menti dall'inserimento della pila da 0 a 9999

* Il calcolo si basa sui valori standard preim-

postati e deve essere considerato solamente

come un valore indicativo. Il consumo di calorie

dovuto all'uso degli estensori non viene preso in

considerazione.

E possibile visualizzare tutti i dati di allenamento

uno alla volta. Premere il tasto “MODE” diverse

volte, fino a quando sul display non comincera

a lampeggiare il campo “TMR”. Le indicazioni

visualizzate passano automaticamente da una

modalita all’altra dopo 5 secondi.

Preimpostazione degli obiettivi

dell’allenamento

E possibile preimpostare uno o pib obiettivi:

¢ Durata dell’allenamento (TMR)

¢ Numero di passi (REPS)

¢ Consumo di calorie (CAL)

1. Tenere il tasto MODE premuto, fino a quando
nella riga inferiore non apparira I'indicazione
“0:00 (TMR)” e non comincerd a lampeggia-
re il primo O (ca. 7 secondi).

2. Per prestabilire la durata dell’allenamento
premere ripetutamente il tasto MODE, fino
a quando non viene visualizzata la durata
desiderata indicata in minuti.

3. Dopo qualche secondo verra visualizzata la
modalitd successiva (REPS). Premere il tasto
MODE per impostare il numero di passi in
intervalli di 10.

4. Nella modalita successiva (CAL) & possibile
impostare il consumo di calorie desiderato, in
intervalli di 10.

5. Ora si pud iniziare |'allenamento. Il computer
inizia il conto alla rovescia dei valori preimpo-
stati fino a “0:00".

6. Una volta raggiunto |'obiettivo preimpostato,
il computer non esegue ulteriori conteggi
per ca. 10 secondi. In seguito il computer
comincia da 0.

Reset delle indicazioni visualizzate
Il display & impostato su O solo durante la prima
messa in funzione. Durante tutte le sessioni di
allenamento successive il computer prosegue
con il conteggio dal punto in cui & terminata
I'ultima sessione di allenamento. Per ripristinare
le indicazioni sul display tenere il tasto MODE
premuto, fino a quando non verranno visualizza-
ti tutti i simboli contemporaneamente.

Per azzerare il numero totale dei passi degli
allenamenti (TTR) occorre rimuovere la pila.

Sostituzione della pila

AVVERTENZA! Per evitare danni mecca-
nici ed elettrici, attenersi alle seguenti
istruzioni.

A Pericolo!

Una pila & inclusa nell’articolo. Quando la pila

non funziona piv, & necessario sosfituirla.

1. Sollevare il computer (8) su un lato e rimuo-
verlo con cura dal supporto (7). La pila si
trova sul lato posteriore del computer.

2. Estrarre con cautela la pila scarica dal vano
batterie e sostituirla con una nuova. La pila
deve trovarsi completamente nell’apposito
vano.

Nota: prestare attenzione al polo positivo/ne-

gativo della pila e all’inserimento corretto.

3. Inserire nuovamente il computer nel supporto.

Nota: assicurarsi che il computer sia posiziona-

to correttamente sul supporto.
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Istruzioni di allenamento

Informazioni generali

Prima di iniziare ad allenarsi consultare il pro-
prio medicol

Definizione degli obiettivi

Attraverso un allenamento mirato si possono
raggiungere diversi obiettivi:

* Miglioramento della forma fisica generale
¢ Aumento della resistenza

* Maggior benessere

Il successo dell’allenamento dipende sostan-
zialmente dai seguenti punti che desideriamo
caldamente raccomandare:

¢ Allenamenti regolari e sufficientemente lunghi
¢ Alimentazione adeguata

* Controllo dei progressi degli allenamenti

Chi puo allenarsi?

Se non si pratica sport da diverso tempo, si
soffre di patologie cardiache, cardiovascolari o
ortopediche, si assumono farmaci o si & in stato
di gravidanza, prima di iniziare gli allena-

menti consultare il proprio medico. Informarlo
sull’attrezzo ginnico che si intende utilizzare.
Sottoporsi ad un esame medico per appurare
che programma di allenamento sia adatto alle
proprie condizioni. Per sicurezza portare con sé
le presenti istruzioni d'uso in modo che il medico
possa elaborare un programma di allenamenti
personalizzato.

Fondamentalmente, qualsiasi persona fisicamen-
te sana, sia giovane che anziana, pud iniziare
ad allenarsi, purché abbia precedentemente
consultato un medico.

Nota!

Un allenamento scorretto o eccessivo
puo essere dannoso per la salute.

Carico

Un allenamento intensivo coinvolge tutto il cor-
po, non solo i muscoli delle gambe.

Il corpo, in particolare il cuore e la circolazione,
ha bisogno di tempo per adattarsi ai cambia-
menti conseguenti all’allenamento.

Per questo motivo & importante aumentare il cari-
co lentamente e gradualmente, prestando inoltre
attenzione alle opportune pause durante e dopo
I'allenamento.
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Allenarsi sottoponendosi a uno sforzo adeguato,
senza esagerare. Ascoltare il proprio corpo,
interrompere immediatamente |'allenamento se
non ci si sente bene, se manca il fiato o si hanno
le vertigini.

L'intensitd di allenamento & corretfta se durante
I'allenamento si riesce a conversare senza
sforzo.

Raffreddamento/Stretching
Altrettanto importante come un giusto program-
ma di riscaldamento, lo & anche il raffreddamen-
to, eventualmente stretching. Finire |'allenamento
gradualmente, riducendo la velocitd e lo sforzo
e, dopo essere scesi dall’articolo, fare lievi eser-
cizi di stretching. Le pulsazioni si abbasseranno
lentamente e il corpo potrd rigenerarsi meglio
per affrontare ulteriori sforzi.

La durata della fase di rigenerazione fra le ses-
sioni di allenamento dovrebbe essere adeguata
alla propria forma fisica.

Evitare di fare esercizi troppo intensi per preve-
nire un sovrallenamento. Uno sforzo eccessivo
pud provocare problemi di salute e portare alla
morte. Quando si avverte una sensazione di
affaticamento o debolezza occorre interrompere
immediatamente |'allenamento.

Per determinare un’intensitd di allenamento
individuale, & possibile calcolare la propria
frequenza cardiaca massima approssimativa
(FCM), usando la seguente formula:

FCM = 220 - etd

A seconda dell’obiettivo dell’allenamento ci
sono 5 zone di allenamento, nell’ambito delle
quali & possibile allenarsi in base alla propria
frequenza cardiaca massima.

Zone

Zona di rigenerazione = 50-60% della FCM
Zona in cvui si bruciano i grassi = 60-70% della
FCM

Zona in cvui si bruciano i carboidrati = 70-80%
della FCM

Zona anaerobica = 80-90% della FCM

Zona di potenziale pericolo = 90-100% della
FCM



* Zona di rigenerazione/Zona di salute
Questo allenamento & orientato alla condizione
di base. Prevede esercizi eseguiti piv a lungo,
ma pib lentamente, per aumentare la resistenza.
E particolarmente adatto ai principianti e/o a
persone poco allenate.

¢ Zona di bruciamento dei grassi
Questo allenamento & oftimizzato per bruciare i
grassi e serve per rafforzare il sistema cardiova-
scolare. In questa zona il corpo brucia propor-
zionalmente piv kilojoule provenienti dai grassi.
Durante I'allenamento ci si deve sentire rilassati
ed essere in grado di conversare senza sforzo.

¢ Zona di bruciamento dei carboidrati
In questa zona vengono bruciati pid carboidrati
rispetto ai grassi. Questo allenamento & piv
impegnativo, ma anche pib efficace.

Salire sullo stepper

Premere un pedale con il piede verso il basso in
modo che la pedivella insieme al suo fermo si
appoggino sul telaio.

Salire con il piede sul pedale del braccio del
pedale abbassato.

Mettere I'altro piede sul pedale trasversale del
pedale piv elevato.

Scendere dallo stepper

Mentre ci si trova in piedi sullo stepper, spingere
uno dei pedali verso il basso in modo che il
fermo della pedivella poggi sul telaio.

Togliere il piede dal pedale inclinato che si trova
in alto e appoggiarlo sul pavimento. In seguito
togliere il piede dal pedale che si trova in basso.
Se necessario, tenere saldamente |'impugnatura
con entrambe le mani.

Movimento sullo stepper durante
I’allenamento

Lo stepper simula il movimento eseguito quando
si salgono le scale.

Attraverso |'effetto di oscillazione i pedali si
muovono non solo su & gid, ma anche lateral-
mente verso |'esterno, a sinistra e a destra.

Gruppi di muscoli coinvolti

Durante |'esercizio senza gli estensori si allena
principalmente la muscolatura delle gambe e
dei glutei.

Durante gli esercizi in cui olire allo stepper si
usano anche gli estensori, si rafforza la musco-
latura dei glutei, delle gambe, delle braccia e
delle spalle.

Gli esercizi durante i quali non si eseguono
movimenti di step, ma si usano gli estensori,
rafforzano la muscolatura delle braccia e delle
spalle.

Postura

Durante 'allenamento il corpo deve rimanere in
posizione eretta. Evitare assolutamente di inarca-
re la colonna vertebrale nella zona lombare.
Importante: durante I’allenamento
mantenete la tensione dei muscoli addo-
minali e tenete il torace dritto!

Con i movimenti di step regolari il fermo del
pedale non dovrebbe sfiorare il telaio.

Poco prima di appoggiarsi spostare il carico da
una gamba all’altra. Pud rivelarsi utile tenere le
braccia leggermente piegate per permettere al
torace di effettuare movimenti oscillanti, seguen-
do il ritmo di step.

Esercizi di stretching

Stretching del muscolo sacrospinale

(fig. L)

Posizione di partenza

1. Mettersi a carponi.

2. Posizionare i polsi e le ginocchia rispettiva-
mente sotto le spalle e i glutei.

Posizione finale

3. Contrarre gli addominali e inarcare la schie-
na, fino a quando non si avverte un allungao-
mento di tutta la schiena.

4. 1o sguardo ¢ rivolto alle mani.

5.Rimanere un aftimo in questa posizione, dopo-
diché tornare alla posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie.

Importante: rimanere a carponi, con la

schiena e il bacino dritti.

Stretching della muscolatura delle

cosce (fig. M)

Posizione di partenza

1. Stendersi con la schiena sul pavimento. Le
gambe devono rimanere rilassate e distese.
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Posizione finale

2. Contrarre gli addominali e sollevare una
gamba verso |'alto tenendola diritta.

3. Afferrare la coscia con le mani e firarla verso
di sé per intensificare |'effetto di allungamen-
fo.

4. le dita dei piedi devono essere rivolte verso
il basso, mentre I'altra gamba deve rimanere
distesa sul pavimento.

5. Mantenere un attimo questa posizione, dopo-
diché tornare alla posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie e cambiare gamba.

Importante: in alcune persone i muscoli

posteriori delle cosce sono notevolmen-

te accorciati. In questo caso é possibile
utilizzare un asciugamano per aiutarsi

a tirare la coscia verso di sé.

Stretching dei pettorali (fig. N)

Variante 1

Posizione di partenza

1. Appoggiare un avambraccio e il gomito con
la mano rivolta verso I'alto su una parete in
modo che il braccio e I'avambraccio formino
un angolo retto.

Posizione finale

2. Mantenere il contatto e allontanare legger-
mente il busto dalla parete.

3. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie e quindi cambiare lato.

Variante 2

Posizione di partenza

1. Stendere entrambi gli avambracci lateral-
mente verso |'alto in modo che il braccio e
I'avambraccio formino un angolo refto.

2. Appoggiarsi leggermente al telaio di una
porta con un piede davanti all’altro.

Posizione finale

3. Spingere delicatamente il busto in avanti fino
a quando non si avverte |'allungamento della
zona dei pettorali.

4. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie.

Importante: rimanere in allungamento

per ca. 5 secondi.
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Stretching dei muscoli del collo

(fig. O)

Posizione di partenza

1. Mettersi dritti.

Posizione finale

2. Inclinare la testa lateralmente verso una
spalla, tenendo abbassata I'altra spalla. Si
dovrebbe avvertire una distensione dei musco-
li laterali del collo.

3. Rimanere in questa posizione per ca. 5 secon-
di, quindi tornare alla posizione di partenza.

4. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie e quindi cambiare lato.

Importante: tenere la testa dritta e

guardare avanti senza ruotare il collo.

Eseguire questo esercizio davanti allo

specchio rendera piu facile mantenere

la postura corretta.

Stretching della muscolatura ante-

riore delle cosce (fig. P)

Posizione di partenza

1. In piedi, contrarre gli addominali.

2. Spingere il bacino verso I'alto per evitare di
inarcare la zona lombare.

3. Per una migliore stabilitd & possibile appog-
giare una mano alla parete.

Posizione finale

4. Mantenendo i muscoli contratti, afferrare una
caviglia e tirarla verso il gluteo. Entrambe
le gambe devono rimanere in posizione
parallela.

5. Si dovrebbe avvertire I'allungamento della
parte anteriore della coscia della gamba
piegata.

6.Rimanere in questa posizione per ca. 5 secon-
di, quindi tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie e cambiare gamba.

Importante: in alcune persone i muscoli

anteriori delle cosce sono notevolmente

accorciati. In questo caso é possibile
utilizzare un asciugamano per aiutarsi

a tirare il piede verso di sé.



Stretching dei muscoli flessori

dell’anca (fig. Q)

Posizione di partenza

1. Fare un affondo in avanti e appoggiare la
gamba posteriore sul pavimento dal ginoc-
chio in gib.

2. La coscia della gamba anteriore forma un an-
golo retto con il ginocchio e le braccia sono
appoggiate sulla gamba anteriore.

Posizione finale

3.Tenendo la schiena dritta, spingere il bacino
in avanti verso il pavimento fino a quando
non si avverte un allungamento nella zona dei
flessori dell’anca della gamba posteriore.

4.1l ginocchio anteriore non deve sporgere oltre
le punte dei piedi.

5.Quando si esegue questo movimento verifi-
care che la gamba posteriore e I'anca siano
allineate e non ruotare il bacino.

6.Rimanere in questa posizione per ca. 5 secon-
di, quindi tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie e cambiare gamba.

Importante: durante questo esercizio la

schiena deve rimanere dritta.

Stretching della parte interiore del-

le cosce (fig. R)

Posizione di partenza

1. Allargare le gambe e piegare una gamba
restando in questa posizione.

2. Le mani sono appoggiate morbidamente sui
fianchi.

Posizione finale

3. Stendere lateralmente |'altra gamba e sposta-
re il peso del corpo sulla gamba piegata.

4.Tenere il piede della gamba tesa sul pavimen-
to in modo da avvertire |'allungamento della
parte interna della coscia della gamba tesa.

5.Rimanere in questa posizione per ca. 5 secon-
di, quindi tornare alla posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie e cambiare gamba.

Importante: durante questo esercizio

la schiena e il bacino devono rimanere

dritti.

Esercizi senza estensori

Per cosce, polpacci e glutei (fig. S)

Posizione di partenza

1. Salire con entrambi i piedi sull’articolo e tener-
si saldamente all’impugnatura con entrambe
le mani.

Posizione finale

2. Contrarre i muscoli dei glutei e gli addominali.

3. Spingere alternativamente verso il basso i
pedali dell’articolo con i piedi.

4. La testa rimane in linea con la colonna verte-
brale e il busto & eretto.

5. Ripetere questo esercizio per 2-3 volte per tre
serie.

Esercizi con estensori

Nota sull’allenamento con gli estensori!
L’estensore pud essere teso fino a

165 ¢cm al massimo. In caso contrario
potrebbe danneggiarsi, provocando
lesioni all’vtilizzatore.

Piu si tende I’estensore, maggiore é la
forza che deve essere applicata.

Presa corretta

Quando si tirano gli estensori, verifica-
re che le loro impugnature rimangano
sempre in posizione orizzontale.

Non piegare i polsi per evitare un carico
eccessivo.

Esercizi

Consigli validi per tutti gli esercizi:

* Afferrare le impugnature.

» Eseguire movimenti controllati.

* Tenere le braccia tese.

* Prima di ogni allenamento con gli
estensori assicurarsi che le avvitature
dei moschettoni siano serrate salda-
mente.

La durata di una serie di esercizi
dovrebbe essere adeguata al livello
di allenamento individuale. Dividere
gli esercizi in piU serie, facendo una
pausa tra una serie e l'altra.
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Consigliamo 3 serie per ciascun eserci-
zio, adeguando la durata delle ripeti-
zioni alle condizioni fisiche personali.

Esercizi per le bracciq, le spalle, le

gambe e i glutei (fig. T)

Posizione di partenza

1. Salire in piedi sull’articolo.

2. Afferrare gli estensori. | dorsi delle mani devo-
no essere rivolti verso I'alto.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei e
gli addominali.

4. Sollevare il braccio sinistro leggermente
piegato davanti al corpo fino all’altezza delle
spalle, spingendo con il piede il pedale destro
verso il basso.

5. Abbassare il braccio sinistro, sollevando allo
stesso tempo quello destro, mentre si spinge
con il piede il pedale sinistro verso il basso.

6. La testa rimane in linea con la colonna verte-
brale e il busto & eretto.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie.

Importante: le braccia si muovono

avanti e indietro e il bacino rimane

dritto.

Esercizi per le braccia e in particola-

re per le spalle (fig. U)

Posizione di partenza

1. Salire in piedi sull’articolo. Per questo eserci-
zio non servono i pedali.

2. Afferrare gli estensori e tenere le mani all’al-
tezza dei fianchi.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli delle braccia e gli addomi-
nali.

4.Tirare il braccio destro verso il mento. Portare
il gomito lateralmente all’altezza della spalla,
con il dorso della mano rivolto verso I'alto.

5. Contemporaneamente abbassare il braccio
sinistro.

6. Rimanere un aftimo in questa posizione, dopo-
diché tornare alla posizione di partenza.

7. Ora tirare il braccio sinistro verso il mento.
Portare il gomito lateralmente all’altezza della
spalla, con il dorso della mano rivolto verso
I'alto.

124 IT

8. Allo stesso tempo abbassare il braccio destro.

9. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie.

Importante: durante questo esercizio il

busto e il bacino devono rimanere eretti.

Esercizi per le braccia, per le gam-
be, per i glutei e in particolare per
la parte superiore delle braccia
(fig. V)

Posizione di partenza

1. Salire in piedi sullarticolo.

2. Afferrare gli estensori e tenere le mani all’al-
tezza dei fianchi. | gomiti devono rimanere
vicino al corpo. | palmi delle mani devono
essere rivolti verso |'alto.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli delle braccia e gli addomi-
nali.

4.Tirare |'avambraccio destro verso |'alto, spin-
gendo allo stesso tempo con il piede il pedale
sinistro verso il basso.

5. Adesso tirare I'avambraccio sinistro verso |'al-
to, spingendo allo stesso tempo con il piede il
pedale destro verso il basso.

6. Allo stesso tempo il braccio destro deve
essere abbassato.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie.

Importante: durante questo esercizio

il busto e il bacino devono rimanere

eretti.

Esercizi per la schienaq, le spalle, il
petto, le gambe e i glutei (fig. W)
Posizione di partenza

1. Salire in piedi sull'articolo.

2. Afferrare gli estensori e tenere le mani lateral-
mente vicino al corpo.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli dei glutei e gli addominali.

4. Spingere alternativamente verso il basso i
pedali dell’articolo con i piedi.

5. La testa rimane in linea con la colonna verte-
brale e il busto & eretto.

6. Tirare gli estensori con le braccia distese
lateralmente verso |'alto fino all’altezza delle
spalle, dopodiché abbassare le braccia. | pal-
mi delle mani devono essere rivolti in basso.



7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie.

Importante: durante questo esercizio il

busto e il bacino devono rimanere eret-

ti. Variazione: eseguire questo esercizio

con i palmi rivolti verso I’alto.

Conservazione, pulizia

Non dimenticare che la manutenzione e la
pulizia regolari contribuiscono alla sicurezza e
alla conservazione dell’articolo.

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo
senza pile a temperatura ambiente in un luogo
asciutto e pulito.

Pulire solo con acqua, quindi asciugare con un
panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Smaltimento

Il simbolo accanto indica che questa
E apparecchiatura & soggetta alla Direttiva

2012/19/UE. Questa direttiva prevede

che alla fine del suo periodo di impiego
non sia consentito smaltire questa apparecchia-
tura insieme ai normali rifiuti domestici, bensi
presso centri di raccolta appositamente allestiti,
presso strutture di riciclaggio dei materiali
oppure presso aziende di smaltimento.
Rispettate I'ambiente e smaltite i rifiuti corretta-
mente.

Le batterie non devono essere smaltite come ri-
fiuti domestici. Possono contenere metalli pesanti
tossici e sono soggetti a un trattamento speciale
dei rifiuti. | simboli chimici dei metalli pesanti
sono i seguenti: Cd = cadmio, Hg = mercurio,
Pb = piombo. Pertanto, restituire le batterie usate
in un punto di raccolta comunale.

® Presso la propria amministrazione

comunale o cittadina & possibile ottenere
%n ulteriori informazioni sullo smaltimento

dell’apparecchiatura usata. Smaltire
I'apparecchiatura e la confezione nel rispetto
dell'ambiente. Conservare i materiali della
confezione (come ad es. i sacchetti) in modo
che non siano raggiungibili per i bambini.

Si noti la marcatura dei materiali di

u‘) imballaggio durante la separazione dei

a  rifiuti, questi sono contrassegnati da
abbreviazioni (a) e numeri (b) con il seguente
significato: 1-7: materiali plastici / 20-22: carta
e cartone / 80-98: materiali compositi.
L'articolo e i materiali di imballaggio sono rici-
clabili, smaltirli separatamente per una migliore
gestione dei rifiuti.
Il logo Triman & valido solo per la Francia.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'arficolo & stato prodotto con la massima cura e
sotfo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale solo per i vizi di materiale e

di lavorazione. La garanzia non si estende alle
parti soggette ad un normale degradamento e
che siano quindi da considerarsi come pezzi
soggetti ad usura (ad es. le batterie) né ai pezzi
fragili come ad es. interruttori, batterie ricaricabi-
li oppure pezzi in vetro.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell'ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale.
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Il termine di garanzia non sard prolungato a
seguito di eventuali riparazioni effettuate sulla
base della garanzia, della garanzia obbligato-
ria prevista per legge oppure di accondiscen-
denza. Cid vale anche per le parti sostituite
oppure riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sar& - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.

IAN: 497589 _2204

QD) Assistenza ltalia
Tel. 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!

Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-

tott. Haszndlata el8tt ismerje meg a terméket.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
kezelési tmutatoét.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a

rendeltetésének megfeleléen haszndlia. Gondo-

san 8rizze meg a kezelési Gtmutatét. A termék

tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd

dokumentumot is.

Biztonsagi utasitasok
Gyerekek szamara
veszélyes!

* Ezt az eszkdzt csak 8 évnél id8sebb
gyerekek, valamint fizikai, érzékszer-
vi vagy mentdlis képességeikben
korldtozott személyek, illetve a meg-
feleld tapasztalattal nem rendelkezd
személyek, kizdrélag feligyelet
mellett haszndlhatjék, amennyiben
elmagyardztdk nekik az eszkéz
biztonsdgos haszndlatdt, és megér-
tették az azzal jaré veszélyeket.

* Az eszkbzzel a gyerekek nem
jatszhatnak.

* Tisztitast és felhaszndléi karbantar-
tast gyermek feligyelet nélkil nem
végezhet.

Csomag tartalma (A abra)

1 x stepper (1)
1 x hétsé mianyag talp (2)
1 x hétsé mianyag talp (3)
2 x elilsé mianyag talp (4)
1 x alsé tartérid (5)
1 x felsé tartérad (6)
1 x tarté (7)
1 x szamitégép, elemmel
(1,5 V === LRO3, AAA| (8)
1 x fogantyg (9)
2 x expander, karabinerrel (10)

1 x takaréelem (11)

1 x bedllitécsavar (12)

1 x dllitécsavar (13)

1 x belsé hatlapd kulcs,
keresztfejes csavarhizéval (14)

2 x csavar, M8 x 30 mm (15)

6 x csavar, M8 x 20 mm (16)

2 x csavar, M4 x 8 mm (17)

2 x csavar, 5 x 16 mm (18)

1 x csavar, 4 x 8 mm (19)

2 x alatét (20)

6 x alatét (21)

1 x kezelési Gtmutatd

Miszaki adatok

Méret:
kb. 65 x 114,5 x 52,5 cm (SZE x MA x ME)

A szdmitégép energiaellatésa:
1,5V === LRO3, AAA

=== Egyenfesziiltség jele

@ Maximdlis terhelhetéség: 100 kg

c A Delta-Sport Handelskontor GmbH
kijelenti, hogy a termék megfelel az
aldbbi dltaldnos kévetelményeknek és az egyéb

vonatkozé rendelkezéseknek:

2014/30/EU - Elektromdagneses dsszeférheté-
ségi irényelv
2011/65/EU - RoHS irdnyelv

! |Gyér’rdsi datum (hénap/év):
08/2022

Készilékosztaly: HC (magdnhdztartdsban hasz-
ndlhaté, C pontossag)/nem alkalmas terdpids
edzési célra

Tandsitvany: DIN EN ISO 20957-1: 2014, DIN
EN ISO 20957-8,

Edz8eszkdz DIN 32935 - A

Maximdlis nyGlashossz 165 cm 19,5 N-ndl.
Tdréstartomdany az eréhatésra vonatkozéan
maximum 20% (+/-).

Az A formdiji edz8eszkéz megfelel a

DIN 32935 szabvanynak.

Lépé mozgas

Ezzel a stepperrel 6sszehangolt [ép8 mozgds
végezhets.
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Fék-ellendllas rendszer
Ez a stepper sebességfiggé rendszerrel rendel-

kezik.

Rendeltetésszeris hasznalat

A termék kizardlag edz8eszkdz céligra hasz-
ndlhaté. A terméket maganiellegl haszndlatra
tervezték, az gydgydszati, izleti és kereskedelmi
céli felhaszndldsra nem alkalmas. A termék csak
beltéri haszndlatra alkalmas.

Biztonsagi utasitasok
Altalénos veszélyek
* A gyerekeket tartsa tdvol a csomagoléanyag-
t6l. Légutak kiilsé elzaréddsa miatti fulladds-
veszély!
Soha ne engedijen kisgyerekeket az elemmel

jétszani. Az elem lenyelése silyos egészség-
kdrosoddashoz vezethet.
Edzés kézben ne engedjen gyermekeket a

peddlok kdzelébe (testrészek becsipddésének
veszélye).
¢ Atermék nem gyermekjdték. Ha nem haszndlja,
tarolja gyermekek szamdra nem elérhetd helyen.
Legnagyobb terhelhetdség: A termék legfeliebb
100 kg-os teststlyd személy dltali haszndlatra
készilt.

¢ Az expandereket ne hizza meg erdsebben,
mint a maximdlis 165 cm nydldshossz!

A ny0lashosszt nem szabad a jelélésen (MIN.)
télra bedllitani.

* Az expanderek kizdrélag az egységen valé

haszndlatra szolgdlnak, mésféleképpen nem
szabad haszndlni Sket.
A termék bedllitészerkezeteit dgy kell

elhelyezni, hogy azok ne nydljanak tdl az esz-
kézén, és ne akaddlyozzdk a felhaszndlét a
szabad mozgdsban. A terméket olyan teriile-
ten dllitsa fel, ahol van elég hely az edzéshez.
Legaldbb 2 x 2 m-es teriilet szilkséges.

A terméket vizszintes, sik feliletre helyezze, hogy
az edzés kézben stabilan élljon és ne ,billegjen”.
* Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék
épségét. Ellenkezd esetben ne haszndlja.

A meghibdsodott alkatrészeket ki kell cserélni,
mert azok kdrosan befolydsoljak a miksdést
és a biztonsagot.
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* Javitdsi munkdkat csak erre feljogositott szak-
emberek végezhetnek.

* Csak eredeti pétalkatrészeket szabad haszndlni.

* Aterméket csak sportcipdvel szabad haszndlni.

* Az edzés helye kéril egy kb. 0,6 m nagysago
teriiletet szabadon kell hagyni (X &bra).

* Az expanderek elasztomer anyagdt védje
a napsugdrzdstdl.

Egési sériilés veszélye!

* A hidraulikus mozgdscsillapiték edzés kézben
felforrésodnak. Semmiképp ne érien hozzdjuk
kézvetlenil edzés utdn.

Rosszul végzett/tilzott edzés

okozta veszélyek!

* Feltétlenil tartsa be az ,Edzési Gtmutatd” cim(
fejezet figyelmeztetéseit.

Anyagi karok!
* A hidraulikus mozgdscsillapitékbdl tdmitetlen-
ség esetén olaj szivaroghat. A padlé vagy
a szényeg szennyez8désének elkerilése
érdekében dllitsa a terméket egyenes, csiszds-
mentes talajra.
El6zze meg, hogy folyadék keriilion a szami-
tégépbe. Az érzékeny elektronika kdrosodhat.
Ovja a szamitégépet a kézvetlen napsugdrzdstal.
* Rendszeresen ellendrizze valamennyi csavar
és csavaranya megfeleld tartdsat. Az 6nzdréd
csavaranydk rezgés hatdsdra nem oldédnak
ki. Ez a tulajdonsdg azonban csak az elsé
meghizdsndl éll fenn. Ha a steppert egyszer
szétszerelik, akkor az &sszes 6nzdréd csavara-
nydt Gjakkal kell helyettesiteni.
Ha hosszabb ideig nem haszndlja a terméket,
akkor vegye ki az elemet a szamitégépbd|,
nehogy kifolyjon és kart okozzon.
* Javasoljuk, hogy az edzés sordn haszndljon
alatétet a padlé sériléseinek elkeriilése
érdekében.

Elemekre vonatkozé
figyelmeztetések!

* Vegye ki az elemeket, ha lemeriiltek, vagy ha
hosszabb ideig nem haszndlja a terméket.

* Ne haszndljon kiildnb6z8 tipusd, markdijo, o
és haszndlt vagy eltérd teljesitmény( elemeket
egyszerre, mert ezek kifolyhatnak, és ezdltal
kart okozhatnak.



Behelyezéskor Uigyelien a megfeleld polaritds-
ra (+/4).

* Egyszerre cserélje ki az &sszes elemet, és
el8irasszerien selejtezze le a régieket.
Figyelmeztetés! Az elemeket tilos t5lteni vagy

mds médon Gjraaktivdlni, tilos ket szétszedni,

tizbe dobni vagy révidre zdrni.

Elemeket minden esetben csak gyermekek eldl

elzart helyen téroljon.

¢ Ne haszndljon Gjratélthetd elemeket!

Tisztitast és felhaszndléi karbantartést gyer-

mek feligyelet nélkiil nem végezhet.

* Szilkség esetén és behelyezés elétt tisztitsa
meg az elem és a készilék érintkez8it.

* Ne tegye ki az elemeket szélséséges

feltételeknek (pl. hésugdarzé kdzelsége vagy

kézvetlen napsugdrzas). Kilénben megnd

a kifolyds veszélye.

Az elemek lenyelése életveszélyes lehet.

Ezért az elemeket gyermekek szdmdra nem

elérhetd helyen térolja. Elem lenyelése esetén

azonnal orvosi segitséget kell igénybe venni.

Veszély!

* Rendkiviil dvatosan kezelje a sérilt vagy
kifolyt elemet, és el8irasszerlen, azonnal he-
lyezze az e célra szolgdlé gydjtébe. Viseljen
kézben véddkesztyt.

* Ha elemsavval érintkezik, vizzel és szappan-
nal mossa le az érintett teriiletet. Ha elemsav
kerill a szemébe, vizzel mossa ki, és késede-
lem nélkil forduljon orvoshoz!

* Az érintkez8ket tilos révidre zdrni.

A stepper 8sszeszerelése
1. lépés (B abra)

1. Helyezze a steppert (1) az aljgval felfelé egy
lapos, puha feliletre.

2. Dugja be a hatsé mianyag talpakat (2)
és (3) a stepper (1) vazdba a B &brdan lathaté
médon. A hdétsé mianyag talpak (2) vagy (3)
borddzott érintkezési feliletei felfelé, a cso-
csos végei pedig hdtrafelé mutassanak.

3.Rdgzitse a hatsé mianyag talpakat (2)
és (3) egy-egy megfelel8 csavarral (18), és
ellendrizze az eliilsé mianyag talpak (4) és
a csavarok (17) szoros illeszkedését.

Megijegyzés: igyelien arra, hogy a vézon és
a mianyag talpakon taldlhaté lyukak egymaéssal
fedésben legyenek.

2. lépés (C abra)

1. Csatlakoztassa a felsd tartérudat (6) az alsé
tartérodhoz (5).

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a furatok

a helyes irdnyba nézzenek.

2. Vélassza ki a felss tartérad (6) négy furata
kézil az egyiket, és régzitse a két rudat egy-
mdshoz az dllitécsavarral (13).

3. lépés

1. Vezesse at a szamitégép (8a) vezetékét (8) a
tartén (7), és helyezze be a szamitégépet a
tartéba (D dbral).

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a szamité-

gép megfelel8en dlljon a tartéban, és hogy a

vezeték ne csipédjén be.

2.Vezesse &t a szamitégép vezetékét (8a) a tar-
térudakon gy, hogy a vezeték egy szakasza
alul kilégjon (E dbra).

3. Helyezze be a tartét (7) a felsé tartérid-
ba (6) (E dbra).

4.Régzitse a tartét a megfelels csavarral (19) a
felsé tartéradon (6) (E dbra).

4, lépés (F abra)

1. Forditsa vissza a steppert (1), és csatlakoz-
tassa a stepper (1) vezetékének (1a) végét a
szamitégép (8) vezetékének (8a) végéhez.

2.Vezesse &t a csatlakoztatott vezetékeket
a stepper alsé nyildsan (1b).

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a vezetékek

ne szoruljanak be sehova.

5. lépés (G abra)

1. Dugja be a tartérudakat a stepperbe.

Megijegyzés: iigyelien arra, hogy a furatok

a helyes irGnyba nézzenek.

2. A tartérudakat eldl négy csavarral (16), hétul
pedig két csavarral (16) és a hozzdjuk tarto-
z6 hat alététtel (21) régzitse a stepperhez.

3. Csavarja be a bedllitécsavart (12) a stepper
elilsd oldalén taldlhaté menetbe.

Megjegyzés: a bedllitécsavar segitségével

bedllithatja a peddlok emelkedési magassdgat.

Az emelkedési magassdg néveléséhez forgassa

a bedllitécsavart az éramutaté jarasaval meg-

egyezd irdnyba.
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Az emelkedési magasség csdkkentéséhez for-
gassa a bedllitécsavart az ramutaté jdrésaval
ellentétes irdnyba.

6. lépés (H dbra)

1. Helyezze fel a fogantydt (9) a takaréelem-
mel (11) egyitt a felsd tartéridra (6).

2.Régzitse a fogantyit a takaréelemmel egyiitt
két megfeleld csavar (15) és két alétét (20)
segitségével.

7. lépés (1 abra)
1. Akassza be az expander (10) karabine-
rét (10a) a stepper (1) régzitégyirGjébe (1b),
és zarja le a csavarral.
Fontos! Edzés elétt ellenérizze, hogy az
expanderek biztonsagosan vannak-e
felszerelve, és hogy a karabinerek le
vannak-e zérva a csavarral.
Figyelmeztetés! A régzitégyiriket
kizarélag felfelé haté huzéerékhéz
tervezték, keresztiranyban nem szabad
oket terhelni.
Fenndll a sérilés vagy a stepper karo-
sodasanak veszélye.

Ha nem az expanderekkel edz, akkor a botlés-
veszély elkerilése érdekében akassza ki 8ket a
régzitégydribél.

Ellendrizze, hogy minden csavar és csavaranya
biztonsdgosan meg van-e hizva.

8. lépés (J abra)
Vegye figyelembe az expanderek max.
nyulashosszat.
Minél révidebbre dllitia be az expandereket,
anndl nagyobb erékifejtésre van szitkség.
* Az expanderek (10) lerdviditéséhez, régzitse
a gumitémlét (10b) a biztositégdmbbel (10c¢).
FONTOS! Ugyeljen arra, hogy az ex-
pandereket ne réviditse le tolzott mér-
tékben. A ,,MIN.” jeldlést nem szabad
tollépni!
A tartérod magassaganak
beadllitasa (K abra)
1. Csavardssal lazitsa meg kissé az dllitécsa-
vart (13), és hizza meg a fogantyijandl fogva.
Megjegyzés: az dllitécsavar egy menetbdl

és egy rogzitécsapbdl &ll, ezért azt nem kell
teljesen kicsavarni.
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2. Allitsa be a tartérudat (6) a kivant magassag-
ra, és engedije el az dllitécsavar fogantydjat
gy, hogy a reteszel8csap hallhatéan bekat-
tanjon a helyére.

3. Csavarja be ismét az dllitécsavart.

A tarté hasznaélata (K abra)

1. Egy kézzel hizza felfelé a tartén (7) 1évd
csiptetét (7a).

2. A mésik kezével helyezze be az okostelefon-
jat vagy tablagépét a tartéba.

3. Ovatosan régzitse okostelefonjat vagy tabla-
gépét a csiptetd segitségével.

A stepper szdllitasa

1. Alljon ré a jobb labdval elélrdl a stepper
vazdra.

2.Fogja meg a steppert a fogantytjandl, és
4vatosan billentse a steppert maga felé.

3. Guritsa a steppert a kivant helyre, és lassan
dllitsa vissza a talpdra.

A szamitogép kezelése

A stepper a C pontossdgi osztdlynak felel meg,
azaz a szamitégép kijelz&jén megjelend adatok
pontossagéval kapcsolatban nem tdmaszthaté
igény.

Be- és kikapcsolas

Az edzés megkezdésekor, pl. amikor megmozditja
a peddlokat, a sz&mitégép automatikusan bekap-
csol. Ha kb. 4 percig nem hasznéliék a steppert,
akkor a szdmitégép automatikusan kikapcsol.
Kijelzé

A felsé sor tartalma:

* ,STOP”, ha megszakitia az edzést;

* Percenkénti épésszam (atlagériek)

Uzemméd kivélasztasa

A 4 izemméd az alsé sorban jelenik meg. Az

izemmdodok kdzatti véltashoz nyomja meg

réviden a MODE gombot.

* ,TMR": eddigi edzésid8 0:00 és 99:59 perc
kozott

* REPS": a folyamatban 1év8 edzés lépéssza-
ma O és 9999 kszatt

o ,CAL": felhasznalt kaléria™* O és 9999 kézott

JJTTR": |épések szdma az elem behelyezése

Sta 0 és 9999 kézatt



* A szamitds elére meghatdrozott dltaldnos ér-
tékeken alapul, amelyek csak irényadé értékként
szolgdlnak. Az expanderek haszndlata sordn
felhaszndlt kalériat nem veszi figyelembe.
Sorban egymds megjelenitheti az dsszes

edzési adatot. Nyomja meg ehhez annyiszor

a ,MODE" gombot, amig a ,TMR" mez8
villogni nem kezd. A kijelz8 5 mdasodpercenként
automatikusan étvalt egyik médbél a mésikba.

Edzési célok megadasa

Egy vagy tébb célt is meghatdrozhat:

¢ Edzés idétartama (TMR)

* Lépések szama (REPS)

Felhasznalt kaléria (CAL)
. Tartsa a MODE gombot lenyomva addig,
amig az alsé sorban megjelenik a ,0:00
(TMR)” felirat, és az elsé O villogni nem kezd
(kb. 7 s).
2. Az edzésid8 megaddsahoz nyomja meg
annyiszor a MODE gombot, amig a kijelz8
a kivant idétartamot nem mutatja percben.

3.Néhdany mdasodperc utan a kijelzén a kévet-
kez8 izemméd (REPS) jelenik meg. A MODE
gomb megnyomdsaval 10-es lépésekben
bedllithaté a lépésszam.

—_

4. A kivant kalériafelhaszndlas a kdvetkezd méd-

ban (CAL) adhaté meg 10-es [épésekben.

5. Most mar elkezdheti az edzést. A szamitégép
a bedllitott értékrél visszaszédmol a ,0:00”
értékig.

6. A bedllitott érték elérésekor a szamitégép kb.
10 mdsodpercig nem szamol tovébb. Ezutdn
a szdmitégép O-rél indul Gjra.

Kijelzé nullazasa

A kijelz8 csak az beinditaskor dll O-an. Az &sz-

szes ezt kévetd edzés alkalmaval a szémitégép

onnan folytatja tovébb a szédmlalast, ahol az
utolsé edzést befejezte. A kijelz8 nullézdsdhoz
tartsa a MODE gombot addig lenyomva, amig
az &sszes jel egyszerre lathatd nem lesz.

A telies |épésszam (TTR) nullézdséhoz tévolitsa

el az elemet.

Elemcsere

FIGYELMEZTETES! Vegye figyelembe
a kévetkezd utasitasokat a mechanikai
és elektromos karok elkeriilésére.

A Veszély!

A termékben egy elem taldlhaté. Ha az elem

lemerilt, akkor cserélje ki.

1. Emelje ki a szdmitégépet (8) az oldalandl
fogva évatosan a tartébél (7). Az elem a szé-
mitégép hdtoldalan talélhaté.

2.Vegye ki a lemerilt elemet évatosan az
elemtarté rekeszbdl, és tegyen be helyette
egy Ujat. Az elemnek teljes terjedelmében az
elemtarté rekeszben kell elhelyezkednie.

Megijegyzés: figyelien az elem plusz/minusz

pdlusdra és a helyes berakasra.

3. Helyezze vissza a szdmitégépet a tartéba.

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a szamité-

gépet pontosan helyezze be a tartéba.

Edzési utmutatd

00

Altalanos tajékoztatés

Mielétt az edzést elkezdené, keresse fel az
orvosat!

Célkitizés

Megfelel§ edzéssel kiilonféle célok érhetsk el:
* Az dltaldnos fittség javitdsa

* A kitartds névelése

* Jobb kézérzet

Az edzés eredményessége lényegében a kévet-
kez8 szempontoktdl fiigg, amelyeket feltétlenil a
figyelmébe ajanlunk:

* Rendszeres és megfelelé hosszisagy edzés

* Megfelelé taplalkozas

* Az edzés eredményességének ellenérzése

Ki edzhet?

Ha mér hosszabb ideje nem sportol, ha sziv-,
keringési vagy ortopédiai problémdai vannak,

ha gydgyszert szed vagy gyermeket vér, akkor
az edzés megkezdése eléit keresse fel orvosdt.
Mondja el neki, hogy milyen edz8késziiléket
kivan haszndlni. Vizsgdltassa ki magét annak
megdllapitdsa érdekében, hogy melyek az On
szdmdra megfeleld edzésmédok. A biztonsédg
kedvéért vigye magdval ezt a haszndlati Gtmuta-
t6t, hogy orvosdval egy egyéni edzésprogramot
dllithassanak 6ssze.

Alapvet8en bérki elkezdheti az erénléti edzése-
ket, aki testileg egészséges, legyen az illetd akér
fiatal, akdr id8s, amennyiben elézéleg orvosdval
egyeztetett.
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Megjegyzés!
A rosszul végzett vagy tulzasba vitt
edzés veszélyeztetheti egészségét.

Terhelés

Az er8telies edzés az egész szervezetet igénybe
veszi, nem csak az izomzatot.

A testnek - kildndsen a szivnek és a keringés-
nek - idére van sziksége, hogy alkalmazkodjon
az edzés jelentette véltozdsokhoz.

Emiatt fontos, hogy a terhelést csak lassan
névelje, és figyelni kell edzés kézben és utdna a
megfeleld szinetekre.

Olyan terheléssel eddzen, ami nem veszi igény-
be a teljes erejét. Hallgasson a szervezetére,
fejezze be az edzést, ha nem érzi {6l magdt,
nem kap levegét vagy szédiilést érez.

Akkor edz jél, ha edzés kézben még rendesen
tud beszélgetni.

Levezetés/lazitas

Ugyanolyan fontos a levezetés, ill. a lazitas, mint
a megfelel8 bemelegités. Fokozatosan fejezze
be az edzést; csdkkentse az erdkifeijtést és az
eszkdzré| leszdllva végezzen nyiijté gyakorla-
tokat. [gy lassan megnyugszik a pulzusa, és a
szervezete jobban tud regenerdlédni a tovabbi
igénybevételhez.

Az egyes edzési egységek kozotti pihenési sza-
kaszok hossza mindig az edzettségi dllapotdhoz
igazodjon.

Kerilie a télzottan intenziv edzést, a toledzés
elkeriilése érdekében. A tilergltetés egészség-
igyi gondokat okozhat és haldlhoz vezethet. Ki-
faradéskor vagy gyengeség érzésekor azonnal
hagyja abba az edzést.

Az egyéni edzésintenzitds megdllapitésdhoz a
kévetkezd szamitdssal meghatarozhaté a kéril-
belili legnagyobb pulzusszam (MHF):

MHF = 220 - ¢életkor

Edzési célidl figgden a maximdlis pulzusszdmra
tdmaszkodva 5 edzési zéna van, amelyen belil
végezhetd az edzés.

Zénak

Regenerécids zéna = a maximdlis pulzus
50-60%-a

Zsirégetd zéna = a maximdlis pulzus 60-70%-a
Szénhidratégetd zéna = a maximdlis pulzus

70-80%-a
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Anaerob zéna = a maximdlis pulzus 80-90%-a
Veszélyzéna = a maximdlis pulzus 90-100%-a
* Regeneracios zéna/egészségiigyi
zéna

Az edzés célja az alapkondicié. Hosszabb,
lassan végzendd dlldképességi terhelésbdl

all. Kildndsen kezdknek és gyenge erdnléti
személyeknek ajénlott.

* Zsirégetési zéna

Optimalizdlja a zsirégetést, a sziv és keringési
rendszer erdsitésére szolgdl. Itt égeti el a szer-
vezet ardnyaiban a legtébb zsirbdl szdrmazéd
energidt. Edzés kézben nyugodtnak kell éreznie
magdt, tudnia kell beszélgetni.

* Szénhidratégetési zéna

Itt tobb szénhidrat ég el, mint zsir. Az edzés
megerdltetébb, de hatékonyabb is.

Fellépés a stepperre

Nyomia le egészen az egyik peddlt a labaval
gy, hogy a peddlkar itkéz8je az alapvézra
felfekisdjon.

Uténa lépjen fel a leengedett peddlkar [épsfe-
[Gletére.

A masik labat helyezze a masik, ferdén felfelé
allé pedal feliletére.

Leszallas

A stepperen é&llva az egyik pedélt nyomija le
teliesen addig, hogy a peddl iitk6z8je a vazra
felfekiidjen. Utdna vegye le a labdt a ferdén fel-
felé all6 peddlrdl, és helyezze a talajra. Ezutdn
lépjen le a lefelé all6 peddlrdl is. Szikség esetén
kapaszkodjon mindkét kezével a fogantyiba.

A stepper mozgasa edzés kézben

A stepper a lépcsén jarést szimuldlja.

A lengd hatés révén a peddlok nemcsak felfelé
és lefelé mozognak, hanem a kiilsé oldalak felé,
balra és jobbra is kilengenek.

Igénybe vett izomcsoportok

Az expander nélkil végzett gyakorlatok alapve-
t6en a lab- és farizmokat edzik.

A taposds mellett expanderrel is végzett gyakor-
latok erdsitik a fart, a ldbakat, a karokat és a val-
lizomzatot. Azok a gyakorlatok, amelyek sordn
taposas nélkil csak az expandert haszndlja, a
kar- és véllizomzatot erésitik.



Testtartas

Ugyelien arra, hogy edzés kézben egyenesen
tartsa a testét. Feltétlenil el kell kerilni a héton a
lordosis kialakulasat.

Fontos: a gyakorlatok soran a has végig
feszes, a felsétest pedig egyenes legyen!
Egyenletes taposdsdandl a peddlkar itkdz8jének

nem szabad az alsé vazhoz érnie. Mindig révid-

del az iitkézés elétt helyezze &t a teststlydt az
egyik labdrél a masikra. Segit az is, ha a karjait
kissé behaijlitva a taposés ritmusaban engedi a
felssteste elétt lengeni.

Nyujtogyakorlatok

Az alsé hatfeszité izom nyujtasa

(L édbra)

Alaphelyzet

1. Ereszkedjen négykézlab dllasba.

2. Helyezze karjét és kdnyskét a vdlla, illetve
a csipdje ala.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a hasizmait és gorbitse meg
a hétdt, mint a macska, amig a feszilést az
egész hatdban nem érzi.

4. Arca nézzen a keze felé.

5. Maradjon egy pillanatig ebben a helyzetben,
majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 2-3 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: négykézlab allasban a hatat és

a derekat tartsa egyenesen.

A hatsé combizomzat nyujtasa

(M ébra)

Alaphelyzet

1. Fekidjén hétaval a padléra. Labak lazén
kinydjtva.

Véghelyzet

2. Feszitse meg a hasizmait, és emelje fel az
egyik labat figgdlegesen felfelé.

3. Fogja ét karjaival a combjét, és hizza jobban
magdhoz, hogy erésebb legyen a nydités.

4. A l&bujjak lefelé néznek, mikézben a mésik
I&b kinytijtva tovabbra is a talajon fekszik.

5. Maradjon ebben a helyzetben egy pillanatig,
majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 2-3 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban, majd valtson labat.

Fontos: vannak olyan személyek, akik-
nek nagyon megrévidilt a hatsé com-
bizma. Ha Onnél is ez a helyzet all fenn,
akkor kdnnyitésként egy toriillkézével
hizza a combjat a teste iranyaba.

A mellizomzat nyujtasa (N abra)

1-es valtozat

Alaphelyzet

1. Témassza a falnak az alsé karjat és a kénys-
két, a tenyere nézzen felfelé, kdzben a felsd
és az alsé kar alkosson derékszdget.

Véghelyzet

2.Tovébbra is a falhoz érve felsétestét kissé
forditsa el a faltél.

3. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd vdltson oldal.

2-es valtozat

Alaphelyzet

1. Nydjtsa ki mindkét alkarijét oldalt felfelé, hogy
a felsd és az alsé kar derékszdget alkosson.

2. Hardntéllasban délién neki kénnyedén egy
ajtékeretnek.

Véghelyzet

3. Tolja a felsétestét finoman elére, hogy érezze
a feszilést a mellkas teriiletén.

4. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
hé&rom gyakorlatsorban.

Kb. 5 masodpercig maradjon a nyuijté

helyzetben.

A nyaki izomzat nyujtasa (O abra)
Alaphelyzet
1. Allion egyenesen.
Véghelyzet
2.Déntse a fejét oldalra a véll iranydba, ezzel
egyidejlleg hizza lefelé a mésik vallat.
A nydijtést a nyak oldalsé részén kell éreznie.
3. Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 masodpercig,
maijd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.
4. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
hé&rom gyakorlatsorban, majd valtson oldalt.
Fontos: a fejét egyenesen elére nézve
tartsa, kézben a nyakat ne forditsa el.
Ha tikor elétt végzi a gyakorlatok,
konnyebb lesz a helyes testtartas.
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Az eliilsé combizomzat nyjtasa

(P abra)

Alaphelyzet

1. Feszitse meg egyenes dllasban a hasizmait.

2. Ne gérbitse a hatat, és a medencéjét hizza
felfelé.

3. Az egyensilya megtartdsa érdekében egyik
kezével nekitdmaszkodhat a falnak.

Véghelyzet

4. A feszesség fenntartdsa mellett fogja meg
a bokgjat, és hizza a csipdje felé. A labak
kézben parhuzamosak maradnak.

5. A fesziilést a meghailitott ldbban az elilsé
combizomban kell érezni.

6.Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 mésodpercig,
maijd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

7. A feladatot 2-3 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban, majd valtson labat.
Fontos: vannak olyan személyek, akik-

nek nagyon megrévidiiltek az eliilsé

combizmai. Ha Onnél is ez a helyzet all
fenn, akkor kénnyitésként egy torilks-
zével huzza a labfejét a teste iranyaba.

Csip6haijlité izom nyujtasa (Q dbra)

Alaphelyzet

1. Lépjen tamadédllasba eldre, és a hatsé labat
helyezze sipcsonttal a talajra.

2.Az elsé labszar és a comb derékszdget alkot,
a karok az elsé labon pihennek.

Véghelyzet

3. Egyenesen felfelé tartott héttal tolja elére
a medencéjét, hogy a hdtsé labban a csipdje
magassdgdban érezze a feszilést.

4. Az els8 labndl a térd ne dlljon a labujjakon tdl.

5. Mozgds kézben tgyelien arra, hogy a hétsé

Iab és a csip8 egy vonalban legyen, a meden-

ce ne forduljon ki.
6.Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 mésodpercig,
maid térjen vissza a kiindulési helyzetbe.
7. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd valtson labat.
Fontos: a gyakorlat soran tartsa egye-
nesen a hatat.

A belsé combizomzat nyuijtasa

(R abra)

Alaphelyzet

1. Allion széles terpeszbe, és hailitsa be az
egyik labat.
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2. A kezét tegye lazdn csipére.

Véghelyzet

3. A mésik labat nydijtsa ki oldalra, és a testslyat
helyezze &t a behailitott labara.

4. A haijlitott labndl a talp marad a talajon, hogy
érezze a feszilést a nydijtott ldbndl a comb
belss felén.

5.Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 mésodpercig,
maijd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd vdltson labat.

Fontos: a gyakorlat soran tartsa egye-

nesen a hatat és a csipéjét.

Gyakorlatok expander nélkul

Combhoz, vadlihoz és csip6héz

(S ébra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két labbal a termékre, és mindkét
kezével fogja meg a fogantyt.

Véghelyzet

2. Feszitse meg a far- és hasizmait.

3. Felvdltva nyomija le a ldbaival a termék
peddljait.

4. A fej maradjon egyenesen, a gerincoszlop és
a felsétest meghosszabbitasaban.

5. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban.

Gyakorlatok expanderekkel

Megjegyzés az expanderrel végzett
gyakorlatokhoz! Az expandert ma-
ximum 165 cm-re szabad kihozni.
Ellenkezé esetben megrongalédhat, és
hasznaléjanak is sérilést okozhat.

Minél hosszabbra hiozza ki az expan-
dert, anndl nagyobb erét kell hozza
kifejtenie.

A helyes fogas

Ugyeljen arra, hogy az expanderek
fogantyuit a kihuzasuk soréan mindig
vizszintesen tartsa.

Ne hdijlitsa be a csukléjat, mert azzal
tolterheli.

Gyakorlatok
Minden tovabbi gyakorlatra vonatkozik:
* Vegye a kezébe a fogantyukat.



¢ A mozdulatokat kontrollal hajtsa

végre.

Tartsa a karjat feszesen.

* Az expanderekkel végzett minden
egyes edzés elétt ellenérizze, hogy
a karabinerek csavarjai le vannak-e
zarva.

* A gyakorlatok hosszat személyes
fizikai allapotahoz kell igazitania.
A gyakorlatokat tébb gyakorlatsorra
elosztva végezze, és az egyes soroza-
tok k&ztt tartson szinetet.

Gyakorlatonként 3 sorozatot ajanlunk,
az ismétlések hossza az edzettségi dlla-
potdhoz igazodjon.

Karhoz, véllhoz, labhoz és csip6héz

(T dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két Iabbal a termékre.

2.Fogja meg az expandereket. A kézhdt felfelé
nézzen.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

4.Emelje fel a bal karjét, a teste elétt kissé
behaijlitva, egészen vallmagassagig, kézben
nyomija le a jobb peddlt a l&baval.

5.Engedie le a bal karjat, ezzel egyidében
emelje fel a jobb karjat, és kézben nyomja le
a bal peddlt a labaval.

6. A fej maradjon egyenesen, a gerincoszlop és
a felsétest meghosszabbitasaban.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.

A karok a labakkal ellentétesen lengje-

nek, és a csipbjét tartsa egyenesen.

Karokhoz és killénésen a vallakhoz

(U abra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két Idbbal a termékre. A peddlokat
ehhez a gyakorlathoz nem kell mozgatni.

2. Fogja meg az expandereket, és tartsa mindkét
kezét csip8magassdgban.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4.Hdzza a jobb karjat az dlla irdnydba.
Ekdzben emelje fel a kdnyskét oldalt egészen
véllmagassagig, a kézhdt nézzen felfelé.

5.Ezzel egyidejlleg engedie le a bal karjat.

6. Maradjon egy pillanatig ebben a helyzetben,
maijd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

7. Most hizza a bal karjét az élla irdnyéba.
Ekdzben emelje fel a kdnyskét oldalt egészen
véllmagassdgig, a kézhdt nézzen felfelé.

8. Ezzel egyidejileg engedie le a jobb karjat.

9. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét

és a medencéjét tartsa egyenesen.

Karhoz, labhoz, csipéhéz és

kilénésen a felkarhoz (V dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két labbal a termékre.

2.Fogja meg az expandereket, és tartsa mindkét
kezét csip8magassagban. A kénysk simuljon
végig szorosan a testhez. A tenyerek felfelé
néznek.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4.Hozza felfelé a jobb alkarjdt, és kézben
nyomija le a bal peddlt a labaval.

5. Most hizza felfelé a bal alkarjat, és kézben
nyomija le a jobb peddlt a ldbaval.

6. A jobb karjdt ezzel egyidejileg engedie le.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, harom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét

és a medencéjét tartsa egyenesen.

Hathoz, védllhoz, mellkashoz,

labhoz és csip6hoz (W dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két labbal a termékre.

2. Fogja meg az expandereket, és tartsa mindkét
kezét oldalt a teste mellett.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a far- és hasizmait.

4. Felvéltva nyomja le a ldbaival a termék
peddljait.

5. A fej maradjon egyenesen, a gerincoszlop és
a felsétest meghosszabbitasaban.

6.Hizza az expandereket oldalt kinydijtott karral
egészen vdllmagassdgig, majd engedje ismét
le. A tenyerek lefelé néznek.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.
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Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét
és a medencéjét tartsa egyenesen. Val-
tozat: hajtsa végre a gyakorlatot felfelé
forditott tenyérrel.

Tarolas, tisztitas

Kérjiik, ne feledje, hogy a rendszeres karbantar-
tés és tisztitds hozzdjdrul a termék biztonsaga-
hoz és dllaganak fenntartésahoz.

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahémér-
sékletd helyen, elem nélkil tarolja, ha azt nem
haszndlja.

Csak vizzel tisztitsa, majd térlékenddvel térélie
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket

a tisztitdshoz.

Tudnivaldk a hulladékkeze-
lésrél

Az oldalsé szimbélum azt jelzi, hogy a
E készilék a 2012/19/EU irdnyelv

hatdlya alé tartozik. Ez az irdnyelv

kimondja, hogy ezt a késziiléket a
hasznos élettartamdnak végén nem szabad a
normdl héztartési hulladékkal egyitt drtalmatla-
nitani, hanem a specidlisan erre a célra
kialakitott gydijtéhelyeken, Gjrahasznosité
kézpontokban vagy hulladékfeldolgozékndl kell
leadni 8ket.Ovja a kérnyezetet és artalmatlanit-
sa szakszer{en a terméket.

Az elemeket/akkumuldtorokat tilos a hdztartdsi
hulladékokkal egyitt kidobni. Ugyanis mérgez8
nehézfémeket tartalmazhatnak, ami a kilénleges
hulladékkezeléshez tartozik. A nehézfémek ve-
gyjelei: Cd = kadmium, Hg = higany, Pb = élom.
Ezért a haszndlt elemeket/akkumulatorokat a
kézségi gy(ijtéhelyen adja le.
.‘.‘ A'z fa|hoszné|édoﬂ késziflék.cjlrtclmcxlﬂ?rﬁ-
%A taséval kapcsolatos tovébbi informdcié-
kat a telepiilési vagy vdrosi énkormany-
zattél tudhatja meg. A késziiléket és a
csomagoldst kdrnyezetbarat médon drtalmatla-
nitsa. A csomagoléanyagokat (példéul
féliatasakokat) tartsa tévol a gyermekektdl.
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A szelektiv hulladékgydijtés sordn vegye

iy figyelembe a csomagoléanyagokon 1évé

a  jelzéseket, ahol a réviditések (a) és
szdmok (b) jelentése: 1-7: mGanyagok /
20-22: papir és karton / 80-98: kétéanyagok.
A termékek és a csomagoléanyagok Gjrahaszno-
sithaték, ezért a jobb hulladékkezelés érdeké-
ben kilén gy(ijtse ezeket.
A Triman logé csak Franciaorszdgban érvényes.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhaszndaléknak a
vésdrlds détumatdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garanciét ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibéra érvényes.

A garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznalé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendé
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példéul a kapcsolékra,

az akkumulétorokra vagy az ivegbé| készilt
alkatrészekre.

Kizardsra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tleniil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndlték, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébdl
ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartamdn
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithetd. Ezért kérjilk, 8rizze meg az
eredeti pénztdri bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltényossag alapjdn
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitigk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.



Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajat
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjik a vételarat. A garan-
cidbél tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korlatozza az On t6rvé-
nyes jogait, kiilléndsen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 497589_2204

@YD Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu




Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za upravljanje.
Izdelek uporabljaite, kot je opisano, in za
navedena podro&ja uporabe. To navodilo za
upravljanje skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Varnostni napotki
Nevarnosti za otroke!

* To napravo lahko uporabljajo
otroci, starejsi od 8 let, in osebe
z zmanj$animi telesnimi, zaznavni-
mi ali duSevnimi sposobnostmi ali
s pomanijkanjem izkuenj in zna-
nja, &e so pri tem pod nadzorom
ali so bile seznanjene z varno
uporabo naprave ter se zavedajo
morebitnih nevarnosti.

* Otroci se ne smejo igrati z napravo.

* Otroci ne smejo brez nadzora
Cistiti in vzdrZevati naprave.

Obseg dobave (slika A)

1 x steper (1)

1 x zadnja plastiéna noga (2)

1 x zadnja plastiéna noga (3)

2 x sprednja plastiéna noga (4)

1 x spodnja nosilna palica (5)

1 x zgornja nosilna palica (6)

1 x drzalo (7)

1 x ra&unalnik (vklj. z baterijo)
(1,5 V === LRO3, AAA] (8)

1 x ro&aj (9)

2 x raztezni trak (vklj. s karabinskim kavljem)
(10)

1 x pokrov (11)

1 x nastavni vijak (12)

1 x prilagoditveni vijak (13)
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1 x notraniji 3estkotni klju¢ s
kriznim izvijacem (14)

2 x vijak, M8 x 30 mm (15)

6 x vijak, M8 x 20 mm (16)

2 x vijak, M4 x 8 mm (17)

2 x vijak, 5 x 16 mm (18)

1 x vijak, 4 x 8 mm (19)

2 x podlozka (20)

6 x podlozka (21)

1 x navodilo za upravljanje

Tehniéni podatki
Mere:
pribl. 65 x 14,5 x 52,5 cm (S x V x G)

Baterijsko napajanje raéunalnika:
1,5V === LRO3, AAA

=== Simbol za enosmerno napetost

@ Najvedja obremenitev: 100 kg

c Delta-Sport Handelskontor GmbH
izjavlja, da je ta izdelek skladen

z naslednijimi temeljnimi zahtevami in drugimi

ustreznimi dolo¢bami:

2014/30/EU - Direkfiva EMC
2011/65/EU - Direktiva RoHS

& Datum izdelave (mesec/leto):
08/2022

Razred naprave: HC (za uporabo v domagih
gospodinjstvih, natanénost C)/naprava ni name-
njena za terapevisko vadbo

Preizkuieno v skladu s standardi: DIN EN ISO
20957-1: 2014, DIN EN ISO 20957-8,
Trenazer DIN 32935 - A.

Najveéja raztezna dolzina je 165 cm pri

19,5 N. Toleranéno obmogje sile znasa najve
20 % (+/-).

Vadbena naprava tipa A ustreza standardu

DIN 32935.

Hoja

Ta steper se uporablja za simulirano vadbo hoje.
Zaviranje in upor

Steper se uporablja kot sistem s prilagojeno
hitrostjo.



Predvidena uporaba

Izdelek se uporablja izkljuéno kot vadbena napra-
va. Izdelek je zasnovan za zasebno uporabo ter ni
primeren za medicinske in poslovne namene. |zde-
lek je primeren za uporabo v nofranjih prostorih.

Varnostni napotki
Splosne nevarnosti

* Otrokom preprecite dostop do embalaze.
Obstaja nevarnost zadusitve zaradi zunanije
zaporel

* Ofroci se ne smejo igrati z baterijo. V primeru

zavzitja lahko pride do hujsih zdravstvenih

tezav.

Poskrbite, da otroci med vaso vadbo ne bodo

v bliZini stopalk (nevarnost zmeékanin).

Izdelek ni igraéa. Ko ga ne uporabljate, ga

shranite na mesto, nedosegljivo otrokom.

Naijveéja obremenitev: Izdelek je primeren za

uporabnike, katerih telesna teza ne presega

100 kg.

Razteznih trakov ni dovoljeno raztegniti preko

najvedje dolzine, ki znada 165 cm.

Raztezne dolzine ne smete nastaviti preko

obstojege oznake (MIN.).

Raztezni trakovi so namenjeni izkljuéno za

uporabo na enoti in jih ne smete uporabljati

drugije.

Iz izdelka ne sme strleti nobena priprava za

nastavitev, ki bi lahko ovirala gibanje uporab-

nika. Izdelek postavite na takdno mesto, kier je
dovolj prostora za vadbo. Ta prostor mora biti

velik najmanj 2 x 2 m.

Izdelek postavite na ravno in vodoravno

podlago, da bo med vadbo fiksno namesgen

in se ne bo majal.

Pred vsako uporabo preverite, dli je izdelek

v brezhibnem stanju. V nasprotnem primeru

ga ne uporabljajte.

Okvarjene dele morate zamenjati, sicer lahko

to vpliva na delovanie in varnost izdelka.

Popravila lahko izvaja le poobla3éeno stro-

kovno osebije.

Uporablijati je dovoljeno le originalne nado-

mestne dele.

Izdelek je dovoljeno uporabljati le s $portnimi

copati.

* Okoli vadbenega prostora mora biti
pribl. 0,6 m prostega obmogja (slika X).

* Elastomere razteznih trakov za3¢itite pred
sonéno svetlobo.

Nevarnost opeklin!

* Hidravliéni blazZilniki med vadbo postanejo
vrodi. V nobenem primeru se jih ne dotikajte
neposredno po vadbi.

Nevarnosti zaradi napaéne/

prekomerne vadbe!

* Nujno upostevaite vse napotke v poglavju
»Napotki za vadbo«.

Materialna skoda!

* |z hidravli¢nih blazZilnikov lahko izteka olje.

Da se tla ali preproga ne umazejo, izdelek

postavite na ravno in nedrseco podlago.

Prepregite vdor tekogine v racunalnik. Ob

vdoru tekoéine se lahko poskoduje obéutljiva

elektronika. Raéunalnik za3¢itite pred nepos-
redno sonéno svetlobo.

* Redno preveriaijte, ali so vsi vijaki in matice
vijakov ustrezno priviti. Samovarovalne matice
vijakov se ne morejo zrahljati zaradi tresljajev.
Ta lastnost pa je zagotovljena le ob enkrat-
nem zategovaniju. Ko steper razstavite, morate

vse samovarovalne matice vijakov zamenijati

Z novimi.

Ce izdelka ne boste uporabliali dlje &asa,

odstranite baterijo iz racunalnika, sicer iz nje

lahko iztece kislina in povzroéi $kodo.

* Med vadbo priporoéamo uporabo podlage,
da prepreite $kodo na tleh.

Opozorila glede baterij!
* Ko so baterije izrabliene ali &e izdelka dlje
éasa ne boste uporabljali, odstranite baterije.
Ne uporabljajte baterij razliénih tipov
in znamk, novih in rablienih baterij skupaij ali
baterij z razli¢no kapaciteto, saj lahko iztede-
jo in posledi¢no povzrogijo 3kodo.
Pri vstavljanju pazite na polarnost (+/-).
Zamenijaite vse baterije hkrati in odpadne
baterije zavrzite v skladu s predpisi.
Opozorilo! Baterij ne smete polniti ali jih po-
novno akfivirati z drugimi sredstvi, ne smete jih
razstavljati, vredi v ogenj ali jih kratko skleniti.
Baterije vedno hranite nedosegljive otrokom.
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* Ne uporabljajte baterij, ki jih je mogoége
ponovno napolniti!

¢ Otroci ne smejo brez nadzora é&istiti in vzdrze-
vati naprave.

bi in pred vstavljanjem ogistite.

Baterij ne izpostavljajte ekstremnim pogo-
jem (npr. grelnim telesom ali neposrednemu
sonénemu sevanju). V nasprotnem primeru je

nevarnost iztekanja vegja.

Baterije so lahko v primeru zauZitja smrino
nevarne. Zato baterije shranjujte tako, da
maijhnim otrokom niso dosegljive. Ce pride do
zavuZzitja baterije, je treba nemudoma poiskati
zdravnisko pomog.

Nevarnost!

¢ S poskodovano ali izteklo baterijo ravnajte
izredno previdno in jo nemudoma zavrzite
v skladu s predpisi. Pri tem nosite rokavice.

+ Ce pridete v stik z baterijsko kislino, zadevno
mesto sperite z vodo in milom. Ce baterijska
kislina pride v odi, jih sperite z vodo in nemu-
doma poiicite zdravnisko pomog!

* Na priklju¢kih ne povzrodite kratkega stika.

Montaza steperja
1. korak (slika B)

1. Steper (1) postavite na ravno in plosko podla-

go tako, da je spodnija stran obrnjena navzgor.

2. Zadnii plastiéni nogi (2) in (3) vstavite
v ogrodje steperja (1), kot je prikazano na sli-
ki B. Valovite kontaktne povriine zadnjih pla-
stiénih nog (2) oz. (3) so obrnjene navzgor,
ostri konici pa nazaj.

3.Zadnii plastiéni nogi (2) in (3) fiksirajte s po
enim vijakom (18) ter preverite trdnost spre-
dnjih plasti¢nih nog (4) in vijakov (17).

Napotek: Pazite, da se izvrtane luknje na

ogrodiju prekrivajo s plasti¢nimi nogami.

2. korak (slika C)

1. Zgornjo nosilno palico (6) povezite s spodnjo
nosilno palico (5).

Napotek: Pazite na pravilno usmerjenost

vija&nih izvrtin.

2. Izberite eno od &tirih izvrtin na zgorniji nosilni
palici () in zategnite spoj s prilagoditvenim
vijakom (13).
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Baterijske kontakte in kontakte enote po potre-

3. korak

1. Kabel (8a) raéunalnika (8) speljite skozi drza-
lo (7) in nanj namestite racunalnik (slika D).

Napotek: Pazite, da je raunalnik pravilno

named&en na drzalo in da kabel ni prescipnjen.

2. Kabel (8a) racunalnika speljite skozi nosilni
palici tako, da en kos kabla spodaj visi ven
(slika E).

3. Drzalo (7) vstavite v zgornjo nosilno palico
(6) (slika E).

4.Drzalo z vijakom (19) privijte na zgornjo nosil-
no palico (6) (slika E).

4, korak (slika F)

1. Ponovno obrnite steper (1) in povezZite konec
kabla (1a) steperja (1) s koncem kabla (8a)
raunalnika (8).

2. Povezana kabla speljite skozi spodnjo odprti-
no (1b) steperja.

Napotek: Pazite, da ne prid&ipnete kablov.

5. korak (slika G)

1. Nosilni palici vstavite v steper.

Napotek: Pazite na pravilno usmerjenost

vijagnih izvrtin.

2. Nosilni palici steperja pritrdite s stirimi vijaki
(16) na sprednii in z dvema vijakoma (16)
na zadniji strani s po Sestimi podlozkami (21).

3. Nastavni vijak (12) privijte v navoj na sprednii
strani steperja.

Napotek: Z nastavnim vijakom lahko nastavite

viino stopalk.

Viino dviga povelate tako, da nastavni vijak

privijete v smeri urinega kazalca.

Vidino dviga zmanj3ate tako, da nastavni vijak

privijete v nasprotni smeri urinega kazalca.

6. korak (slika H)

1. Ro&aj (9) s pokrovom (11) namestite na zgor-
njo nosilno palico (6).

2.Ro&aj s pokrovom privijte z dvema vijakoma

(15) in dvema podlozkama (20).

7. korak (slika )

1. Karabinska kavlja (10a) razteznih trakov (10)
vpnite v zanko (1b) steperja (1) in ju trdno
privijte.

Pomembno! Pred vadbo preverite, ali sta

raztezna trakova varno nameséena in ali

sta karabinska kavlja ustrezno privita.



Opozorilo! Zanki sta obrnjeni navzgor
izkljuéno za vleéno obremenitev in ju ne
smete obremeniti v preéni smeri.

V tem primeru obstaja nevarnost tele-
snih poskodb ali materialne skode na
steperju.

Ce pri vadbi ne uporabljate razteznih trakov,

ju snemite iz zank, da preprecite nevarnost
spotikanja.

Prepricaite se, ali so vsi vijaki in matice vijakov
trdno zategnijeni.

8. korak (slika J)

Upostevaijte najv. raztezno dolzino

razteznih trakov.

Cim krajSe nastavite raztezna trakova, tem ved

moci boste porabili pri vadbi.

¢ Raztezna trakova (10) skrajiate tako, da gu-
mijasto gibko cev (10b) fiksirate z varovalno
kroglico (10c).

POMEMBNO! Pazite, da razteznih

trakov ne skrajsate preveé. Oznake

»MIN.« ne smete presedi!

Nastavitev visine nosilne
palice (slika K)
1. Nekoliko odvijte nastavni vijak (13) in izvleci-
te rocaj.
Napotek: Nastavni vijak ima navoj in blokirni
zati¢, zaradi Eesar ga ne smete odviti v celofi.
2. Nastavite zeleno visino navojne palice (6)
in spustite roaj nastavnega vijaka, da se
blokirni zati¢ zaskogi.
3. Nastavni vijak nato znova privijte.

Uporaba drzala (slika K)

1. Sponko (7a) na drzalu (7) z roko povlecite
navzgor.

2.Z drugo roko namestite pametni telefon ali
tabli&ni raZunalnik v drzalo.

3. Pametni telefon ali tabliéni raunalnik previ-
dno pritrdite s sponko.

Prenasanje steperja

1. Z desno nogo stopite na ogrodje steperja
na sprednii strani.

2. Primite steper za ro&aj in ga previdno zvrnite
proti sebi.

3. Odpeljite steper na Zeleno mesto in ga pocas-
ti postavite nazaj.

Upravljanje racunalnika

Steper ustreza razredu natanénosti C, kar
pomeni, da ni zahtevana natanénost prikazov
v ragunalniku.

Vklop in izklop

Ko zaénete z vadbo oziroma aktivirate stopalki,
se raéunalnik samodejno vkljuéi. Ce steperja
pribl. 4 minute ne uporabljate, se radunalnik
samodejno izkljuéi.

Prikaz

V zgornji vrstici se prikaze:

* »STOP«, ko je vadba prekinjenc;

* 3tevilo korakov na minuto (priblizen izragun).

Izbira nacina

V spodniji vrstici so prikazani 4 nacini. Pritisnite
tipko MODE, da izberete enega od nadinov, ki
so na voljo.

* »TMR«: dosedanii ¢as vadbe od 0:00 do
99:59

»REPS«: Stevilo korakov v trenutni vadbeni
enoti od 0 do 9999

»CAL«: porabliene kalorije* od 0 do 9999
»TTR«: 3tevilo vadbenih korakov od vstavitve
baterije od 0 do 9999

* |zraéun temelji na predhodno izradunanih
standardnih vrednostih, ki sluZijo le kot smernice.
Poraba kalorij z raztegljivima razteznima trako-
voma ni upostevana.

Omogocite lahko zaporedni prikaz vseh datu-
mov vadbe. Tipko »MODEc« pritisnite tolikokrat,
da zane utripati polie sTMR«. Na prikazu se
nadin samodejno menja vsakih 5 sekund.

Doloéanije ciljev vadbe

Doloéite lahko enega ali veé ciljev:

* trajanje vadbe (TMR),

* $tevilo korakov (REPS),
porabo kalorij (CAL).

. Pritisnite in pridrzite tipko MODE tako dolgo,
dokler se v spodniji vrstici ne prikaze »0:00
(TMR)« in ne za&ne utripati prva $tevka O
(pribl. 7 sekund).

2. Ce zelite dologiti trajanje vadbe, tipko MODE

pritiskajte tako dolgo, da se prikaze Zeleno
trajanje vadbe v minutah.
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3. Po nekaj sekundah se na zaslonu pojavi
naslednii nagin (REPS). Ce Zelite nastaviti
Stevilo korakov v korakih po 10, pritisnite tipko
MODE.

4. 7Zeleno porabo kalorij lahko nastavite v kora-
kih po 10 v naslednjem nacinu (CAL).

5.Zdaj lahko pri¢nete z vadbo. Raéunalnik steje
predhodno nastavljeno vrednost navzdol do
»0:00«.

6. Ko je dosezen predhodno nastavljeni cilj, ra-
¢unalnik priblizno 10 sekund ne steje napre;.
Nato ra¢unalnik znova zaéne pri vrednosti O.

Ponastavljanje prikaza

Prikaz je le ob prvi uporabi nastavlien na
vrednost O. Pri vseh nadaljnjih vadbenih enotah
raunalnik nadaljuje s Stetiem pri vrednosti,

kier se je zakljuéila vasa zadnja vadba. Prikaz
ponastavite tako, da pridrZite tipko MODE tako
dolgo, dokler niso hkrati prikazani vsi simboli.
Skupno 3tevilo vadbenih korakov (TTR) ponasta-
vite tako, da odstranite baterijo.

Zamenjava baterije

OPOZORILO! Upostevajte naslednja na-
vodila, da prepredéite mehanske in elek-
triéne poskodbe.

Nevarnost!

V izdelku je ena baterija. Ce se je baterija iztro-

Sila, jo zamenjaijte.

1. Ra¢unalnik (8) dvignite ob strani in ga pre-
vidno odstranite iz drzala (7). Baterija je na
zadniji strani raunalnika.

2. |ztro3eno baterijo previdno potisnite iz preda-
la za baterije in jo zamenjajte z novo baterijo.
Baterija mora biti v celoti vstavljena v predal
za baterije.

Napotek: Pazite na pozitivni/negativni pol na

bateriji in na pravilno vstavljanie.

3. Racunalnik ponovno vstavite v drzalo.

Napotek: Pazite, da je raunalnik pravilno

namescen v drzalo.

Napotki za vadbo

Splosno
Pred za&etkom vadbe se posvetujte z osebnim
zdravnikom!
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Doloéanije ciljev

Z ustrezno vadbo lahko uresnicite razliéne cilje:
* izboljZate splo3no fiziéno pripravljenost,

* izboljate vzdrzljivost,

* dosezete boljie podutie.

Uspeh pri vadbi je odvisen od nasledniih tock, ki
jih Zelimo e posebej poudariti:

* redna in primerno frajajo¢a vadba,

* pravilna prehrang,

* nadzor rezultatov vadbe.

Kdo lahko vadi?

Ce dlje &asa niste telovadili, imate tezave

s srcem, oziliem ali ortopedske tezave, jemljete
zdravila ali ste nosedi, se morate pred zadet-
kom vadbe posvetovati z osebnim zdravnikom.
Zdravniku poveijte, kakino vadbeno napravo
zelite uporabljati. Naj vas zdravnik pregleda

in tako ugotovi, kateri programi vadbe so primer-
ni za vas. 1z varnostnih razlogov mu pokazite to
navodilo za uporabo, da lahko zdravnik skupaj
z vami pripravi individualni program vadbe.
Obiajno lahko vsaka zdrava oseba, mlada ali
starej3a, zaéne s fiziéno vadbo, &e se prej o tem
posvetuje z osebnim zdravnikom.

Napotek!

Z napacéno ali prekomerno vadbo lahko
poslabsate zdravije.

Obremenitev

Z intenzivno vadbo obremenite celo telo in ne le
misic nog.

Telo, $e zlasti srce in oZilje, potrebuje ¢as za
prilagoditev na spremembe, ki nastanejo zaradi
vadbe.

Zato je pomembno, da obremenitev povedujete
pocasi in pazite na ustrezen pocitek med vadbo
in po njej.

Zato se med vadbo naprezaijte toliko, da niste
popolnoma iz&rpani. Posluiajte svoje telo;
nemudoma prekinite z vadbo, ¢e se ne pocutite
dobro, vam zmanijkuje sape ali se vam vrti.

Ce se med vadbo lahko e normalno pogovarja-
te, potem vadite pravilno.



Ohlajanje/sproséanje

Tako kot ustrezno ogrevanie je pomembno tudi
ohlajanje oziroma spro$&anje. Vadbo zakljuéujte
postopoma; najprej zmanisajte hitrost in napor
ter po vadbi, ko stopite z izdelka, izvedite rahle
raztezne vaje. Tako se bo va3 sréni utrip po&asi
umiril, telo pa se bo bolje regeneriralo za no-
daljnje obremenitve.

Trajanje faz regeneracije med vadbenimi enota-
mi prilagodite svoiji fiziéni pripravljenosti.
Izogibaijte se prekomerno intenzivni vadbi, da
prepredite preobremenjenost. Ce telo preobre-
menite, lahko pride do zdravstvenih tezav ali
celo do smrti. Ko ste utrujeni ali $ibki, nemudoma
prekinite vadbo.

Individualno intenzivnost vadbe dologite s po-
mo&jo naslednjega izraduna priblizne maksimal-
ne sréne frekvence (MSF):

MSF = 220 - vasa starost

Glede na cilj vadbe je na voljo 5 obmodij vad-
be, v okviru katerih lahko vadite v odvisnosti od
svoje maksimalne sréne frekvence.

Obmodja

Obmogje regeneracije = 50-60 % MSF
Obmogje izgorevanja maséob = 60-70 % MSF
Obmogje izgorevanja ogljikovih hidratov =
70-80 % MSF

Anaerobno obmogje = 80-90 % MSF
Opozorilno obmogje = 90-100 % MSF

* Obmoc¢je regeneracije/zdravo obmoéje
Ta vrsta vadbe je namenjena za ohranjanje
osnovne kondicije. Vklju¢uje dalje in vzdrzljivo-
stne obremenitve, ki se izvajajo pocasi. Primerna
ie zlasti za za&etnike in/ali slab3e kondicijsko
pripravljene osebe.
¢ Obmo¢éje izgorevanja maséob
Ta vrsta vadbe je prilagojena za izgorevanije
mas&ob in krepitev sréno-zilnega sistema. V tem
obmogju telo sorazmerno porabi najveé kilojou-
lov iz ma3&ob. Med vadbo morate biti sproséeni,
intenzivnost pa naj bo tak$na, da se e lahko
pogovarijate.
* Obmocje izgorevanja ogljikovih
hidratov
Pri tej vadbi porabite ve¢ ogljikovih hidratov kot
mas&ob. Vadba je napornejia in tudi u&inkovi-
tejsa.

Kako stopiti na steper

Eno stopalko z nogo potisnite povsem navzdol,
tako da roka stopalke skupaj s stopalno povriino
leZi na osnovnem ogrodiju.

Nato z nogo stopite na spuiceno stopalko.
Drugo nogo polozite na drugo dvignjeno stopalko.

Sestop s steperja

Ko stojite na steperju, eno stopalko potisnite
povsem navzdol, tako da roka stopalke leZi na
osnovnem ogrodju. Nato z nogo stopite s priv-
zdignjene stopalke in nogo poloZite na tla. Nato
z nogo stopite s spodnje stopalke. Po potrebi se
z rokama pridrzite za roéaj.

Gibanje steperja med vadbo

Va3 steper simulira hojo po stopnicah.

Zaradi nihajnega uéinka se stopalki ne premika-
ta le gor in dol, ampak se soasno obradata tudi
navzven v levo in desno stran.

Obremenjene misi¢ne skupine

Pri vajah brez razteznih trakov v glavnem krepite
misice nog in zadnijice.

Z vajami, pri katerih korakate na steperju

in uporabljate raztezna trakova, krepite misice
zadnijice, nog, rok in ramen. Z vajami, pri katerih
ne korakate, ampak uporabljate le raztezna
trakova, pa krepite misice rok in ramen.

Telesna drza

Med vadbo pazite na pokonéno drzo. Pazite,
da med vadbo ne upogibate hrbta.
Pomembno: Med vadbo morate vedno
imeti napete trebusne misice in trup
drzati pokonci!

Pri enakomernem korakaniu se roki stopalk ne
smeta dotikati osnovnega ogrodja. Zato morate
obremenitev prenesti z ene noge na drugo, tik
preden se stopalki dotakneta tal. Pri tem vam po-
maga tudi, &e imate roki nekoliko upognjeni ob
telesu, da z zgornjim delom telesa laZje sledite
ritmu korakanja.

Raztezne vaje

Raztezanje spodnjega dela hrbta

(slika L)

Zadetni polozaj

1. Postavite se na vse $tiri.

2. Zapestji postavite pod ramena, kolena pa
pod zadnijico.
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Konéni polozaj

3. Napnite trebu3ne miice in hrbet ukrivite
v madjo drzo tako, da zadutite raztezanje
celega hrbta.

4.Pogled je usmerjen na roki.

5.Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato pa
se vrnite v zacetni polozaj.

6. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj.

Pomembno: Ko ste na vseh stirih, mora-

ta biti hrbet in medenica poravnana.

Raztezanje zadnjih stegenskih misic

(slika M)

Zadéetni polozaj

1. Ulezite se s hrbtom na tla. Nogi naj bosta
iztegnjeni.

Konéni polozaj

2. Napnite trebusne misice in eno nogo dvignite
v navpiéni polozai.

3.Z rokama se primite za stegno in ga povlecite
k sebi, da poveéate raztezanje.

4. Prste na nogi imejte obrnjene navzdol, med-
tem ko je druga noga iztegnjena na tleh.

5.Za trenutek ostanite v tem polozaiju, nato se
vrnite v za&etni polozai.

6. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Zadnja stegenska misica

je pri nekaterih ljudeh zelo skrajSana.

V tem primeru si lahko pomagate tako,

da stegno vlecete z brisaéo.

Raztezanje prsnih misic (slika N)

1. razli€ica

Zacetni polozaj

1. Podlaket in komolec poloZite na steno tako,
da je roka obrnjena navzgor, pri Eemer sta
nadlaket in podlaket pod pravim kotom.

Kon¢ni polozaj

2. Ohranite stik in trup narahlo obrnite stran od
stene.

3. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenjajte stran.

2. razli¢ica

Zacetni polozaj

1. Obe podlahti iztegnite ob straneh telesa tako,
da je med nadlahtema in podlahtema pravi kot.

2. Naslonite se na okvir vrat.
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Konéni polozaj

3. Zgornii del telesa poéasi potisnite naprej, da
zadutite raztezanije prsnih misic.

4. Ponovite vajo od 2- do 3«krat v treh sklopih vaj.

Pomembno: Raztezno vajo izvajajte

priblizno 5 sekund.

Raztezanje vratnih misic (slika O)

Zadéetni polozaj

1. Stojte pokonéno.

Konéni polozaj

2. Glavo nagnite vstran proti rami, drugo ramo
pa istoéasno potiskajte navzdol. Zaéutiti mora-
te raztezanije stranskih vratnih misic.

3.V tem polozaiju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zacetni polozai.

4. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenijaite stran.

Pomembno: Glava naj bo obrnjena

naprej, vratu ne smete sukati. Ustrezno

drzo boste ohranili, ¢e se boste med

raztezanjem opazovali v ogledalu.

Raztezanje sprednijih stegenskih

misic (slika P)

Zadetni polozaj

1.V pokon&nem poloZaju napnite trebuine misice.

2. Pazite na pravilno drzo v krizu, pri &emer
medenico obrnite navzgor.

3.Za boljse ravnotezje se lahko z roko oprete
stene.

Kon¢éni polozaj

4.V tem poloZaju se primite za gleZenj in nogo
povlecite proti zadnjici. Nogi naj bosta
vzporedni.

5. Cutiti morate raztezanje sprednije stegenske
misice v upognjeni nogi.

6.V tem polozaju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zacetni polozai.

7. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaij
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Sprednja stegenska misica

je pri nekaterih ljudeh zelo skrajsana.

V tem primeru si lahko pomagate tako,

da nogo vlecete z brisaco.

Raztezanje kolkov (slika Q)

Zadetni polozaj

1. Naredite izpadni korak naprej in golenico
zadnje noge poloZite na tla.



2. Stegno in golen sprednje noge sta pod pro-
vim kotom, roki pocivata na spredniji nogi.

Kon¢ni polozaj

3.V pokoné&nem poloZaju z ravnim hrbtom poti-
snite medenico naprej v smeri tal, da zadutite
raztezanje na obmocgju kolkov zadnje noge.

4. Prednije koleno ne sme segati prek konic
prstov nog.

5. Pri gibanju pazite, da z zadnjo nogo in kolki
ustvarite ravno linijo in da medenice ne poti-
skate izven te linije.

6.V tem poloZaju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zadetni polozai.

7. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Med vajo mora biti hrbet

raven.

Raztezanje notranjih stegenskih

misic (slika R)

Zaéetni poloZaj

1. Nogi razsirite in eno nogo upognite.

2. Roki spro$éeno polozite na kolka.

Konéni polozaj

3. Drugo nogo iztegnite vstran in telesno tezo
prenesite na upognjeno nogo.

4. Stopalo iztegnjene noge ohranite na tleh, da
lahko zadutite raztezanje notranje stegenske
misice.

5.V tem poloZaju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zaletni poloZaj.

6. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Med vajo morata biti hrbet

in medenica v ravnem polozaju.

Vaje brez razteznih trakov

Za stegna, meéa in zadnijico (slika S)

Zadéetni polozaj

1. Stopite na izdelek in se z obema rokama
mocno primite za roéa;.

Konéni polozaj

2. Napnite zadnji¢ne in trebuine misice.

3.Z nogama izmeniéno potiskajte stopalki
izdelka navzdol.

4.Glava ostane v podaljsku hrbtenice, trup naj
bo v pokonénem poloZzaiju.

5. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj.

Vaje z razteznima trakovoma

Napotek za vadbo z razteznima trako-
voma! Raztezni trak lahko raztegnete
do najvec 165 cm. V nasprotnem prime-
ru lahko poskodujete trak in sebe.

Dlje kot vleéete raztezni trak, ve¢ moci
morate uporabiti.

Ustrezen oprijem

Pazite, da sta rocaja med vlec¢enjem

razteznih trakov vedno v vodoravnem

poloZaju.

Pri tem ne upogibajte zapestij, saj jih

lahko preobremenite.

Vaje

Za vse vaje velja:

* Roéaja drzite z rokami.

* Vse gibe izvajajte nadzorovano.

* Roki imejte napeti.

* Pred vsako vadbo z razteznima
trakovoma se prepricaijte, da so vijaki
karabinskih kavljev dobro priviti.

* Trajanje serij vadbe prilagodite svoji
fizi¢ni pripravljenosti. Vaje razdelite
v ve< serij in poéivajte med posame-
znimi serijami.

Za vsako vajo priporoéamo po tri serije,

trajanje ponovitev pa doloéite glede na

svojo fiziéno pripravljenost.

Za roki, ramenag, nogi in zadnjico

(slika T)

Zadéetni polozaj

1. Stopite na izdelek.

2. Primite raztezna trakova. Hrbtis&i rok naj
bosta obrnjeni navzgor.

Konéni polozaj

3. Napnite misice rok, zadnjice in trebusne misice.

4. Levo roko dvignite pred telesom in jo narahlo
upognite do visine ramen, medtem pa z desno
nogo stopalko potisnite navzdol.

5. Levo roko spustite in hkrati dvignite desno
roko, medtem pa z levo nogo stopalko potisni-
te navzdol.

6. Glava ostane v podaljgku hrbtenice, trup naj
bo v pokonénem poloZzaiju.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklopih
vaj.
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Pomembno: Obe roki nihata v skladu
z nasproino nogo, medenica je v rav-
nem polozaju.

Za roki in Se posebej za ramena

(slika U)

Zadéetni polozaj

1. Stopite na izdelek. Pri tej vaii stopalk ne boste
potrebovali.

2. Primite raztezna trakova in roki drzite v visini
bokov.

Konéni polozaj

3. Napnite misice na rokah in trebuine misice.

4. Desno roko povlecite proti bradi. Komolec
premaknite ob strani telesa do vidine ramen,
hrbtid¢e roke naj bo obrnjeno navzgor.

5. Hkrati spustite levo roko.

6. Za trenutek ostanite v tem polozaiju, nato pa
se vrnite v zacetni polozai.

7. Zdaj povlecite levo roko proti bradi. Komolec
premaknite ob strani telesa do vidine ramen,
hrbtid¢e roke naj bo obrnjeno navzgor.

8. Hkrati spustite desno roko.

9. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju.

Za roki, nogi, zadnjico in posebej

za nadlahti (slika V)

Zadetni polozaj

1. Stopite na izdelek.

2. Primite raztezna trakova in roki drzite v vigini
bokov. Komolca naj bosta ob telesu. Dlani naj
bodo obrnjene navzgor.

Konéni polozaj

3. Napnite misice na rokah in trebuine misice.

4.Desno podlaket povlecite navzgor in hkrati
z levo nogo stopalko potisnite navzdol.

5. Levo podlaket povlecite navzgor in hkrati
z desno nogo stopalko potisnite navzdol.

6. Desna roka je spuiéena.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju.
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Za hrbet, ramena, prsne misice,

nogi in zadnjico (slika W)

Zadetni poloZaj

1. Stopite na izdelek.

2. Primite raztezna trakova in roki drzite ob
telesu.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnijiéne in trebuine misice.

4.7 nogama izmeniéno potiskajte stopalki
izdelka navzdol.

5. Glava ostane v podaljgku hrbtenice, trup naj
bo v pokonénem poloZaiju.

6. Raztezna trakova povlecite z iztegnjenimi
rokami ob straneh telesa navzgor do visine
ramen in ju nato spustite. Dlani naj bodo
obrnjene navzdol.

7. Ponovite vajo od 10- do 15+krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju. Razli-

¢ica: To vajo izvedite tako, da sta dlani
obrnjeni navzgor.

Shranjevanje, ¢iséenje

Nikoli ne pozabite, da redno vzdrzevanje

in &i3&enje pripomoreta k varnosti in ohranjanju
izdelka.

Ko izdelka ne uporabljate, ga hranite v suhem
in &istem staniju ter brez baterije pri sobni tem-
peraturi.

Cistite le z vodo in nato do suhega obriite

s krpo za &is&enie.

POMEMBNO! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

Sosednii simbol oznaduje, da za to
E napravo velja Direktiva 2012/19/EU. Ta

direktiva dolo¢a, da te naprave po

koncu njene Zivljenjske dobe ne smete
odvreci med obi¢ajne gospodinjske odpadke,
temve¢ jo morate oddati na posebej vzpostavlje-
nih zbirnih mestih, v centrih za recikliranje ali v
podietjih za odstranjevanje. Varuijte okolje in
pravilno odstranjujte med odpadke.



Baterij/akumulatorskih baterij ni dovoljeno
odlagati med gospodinjske odpadke. Lahko
vsebujejo tezke kovine, zato so podvrzene
predelavi posebnih odpadkov. Kemi&ni simboli
tezkih kovin so naslednii: Cd = kadmij, Hg = Zivo
srebro, Pb = svinec. Izrabliene baterije/akumu-
latorske baterije zato oddajte na komunalnem
zbirnem mestu.

ﬁ Drugev informacije o odstranjevanju
%n odsluZene opreme med odpadke lahko
dobite pri svoji ob&inski ali mestni upravi.
Opremo in embalaZo zavrzite okolju
prijazno. EmbalaZni material (kot so npr. vrecke
iz folije) hranite izven dosega otrok.

Pri loéevanju odpadkov upostevajte
qu) oznake embalaZnih materialov.

a  Oznadeni so s kraticami (a) in $tevilkami
(b) z naslednjim pomenom: 1-7: umetne mase /
20-22: papir in lepenka / 80-98: kompozitni
materiali.

Izdelek in embalaZne materiale je mogoge reci-
klirati, zato jih zavrzite lo¢eno, da jih je mogo&e
laZje predelati.

Logotip Triman velja samo za Francijo.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in

pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH zasebnim konénim kupcem

od datuma nakupa (garancijskega obdobja) v
skladu z naslednijimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velia za dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi
in jih je zato treba 3teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljuéeni, &e je bil
izdelek uporablijen nepravilno ali pretirano ali ge
ni bil uporablijen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okoliséin.

Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
ra¢una. Zato originalni raéun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalja. To velja tudi za zamenjane in popro-
vljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno Stevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
poiti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnine.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
3e posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.

IAN: 497589_2204

(D Servis Slovenija
Tel. 080080917
E-Mail: deltasport@lidl.si
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Garancijski list (Q""

1. S tem garancijskim listom DELTA-SPORT E
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da !
bo izdelek v garancijskem roku ob normalni |
in pravilni uporabi brezhibno deloval inse |
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj !
navedenih pogojih odpravili morebitne !
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v i
materialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji |
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino. X

2. Garancija je veliavna na ozemlju Republike |
Slovenije. !

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datu- |
ma izrocitve blaga. Datum izroéitve blaga je !
razviden iz raéuna. !

4. Kupec je dolzan okvaro javiti pooblas¢enemu
servisu oziroma se informirati o nadaljnjih po- 1
stopkih na zgoraj navedeni telefonski stevilki. |
Svetujemo vam, da pred tem natanéno prebe- |
rete navodila o sestavi in uporabi izdelka. !

5. Kupec je dolZzan poobla3¢enemu servisu pre- !
dloziti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga. 1

6. V primeru, da proizvod popravlja nepoo- |
bla3&eni servis ali oseba, kupec ne more |
uveljavljati zahtevkov iz te garancije. X

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje |
izdelka moraijo biti lastnosti stvari same inne |
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma !
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav- 1
liati zahtevkov iz te garancije, e se ni drzal |
prilozenih navodil za sestavo in uporabo |
izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spremenjen |
ali nepravilno vzdrzevan. !

8. Jaméimo servis in rezervne dele 3e 3 leta po |
preteku garancijskega roka. !

9. Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti !
iz garancije. !

10.Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-
cije se nahajajo na dveh locenih dokumentih 1
(garancijski list, racun). |

11.Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pravic 1
potrosnika, ki izhajajo iz odgovornosti proda- |
jalca za napake na blagu. !

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o. k.d., X

Pod lipami 1, SI-1218 Komenda !

1
1
1
1
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