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MINI STEPPER S3038

Manual de utilizare-RO



INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA IMPORTANTE

Acest produs a fost conceput doar pentru uz casnic si construit pentru o siguranta optima. Va rugam sa retineti
urmatoarele masuri de siguranta:

1. Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice, trebuie s& va adresati medicului dumneavoastré pentru a determina daca
aveti afectiuni fizice sau de sanatate care ar putea crea un risc pentru sanatatea si siguranta dvs. sau sa va impiedice sa
utilizati corect echipamentul. Sfatul medicului dumneavoastra este esential daca luati medicamente care va afecteaza ritmul
cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului. Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele cu varsta peste
35 de ani, femeile insarcinate sau cele cu probleme de sanatate preexistente sau cu deficiente de echilibru. Inainte de a folosi
stepperul faceti cateva exercitii de incalzire.

2.Fii constient de semnalele corpului tau. Exercitiile fizice incorecte sau excesive va pot afecta sanatatea. Opriti exercitiile fizice
daca aveti oricare dintre urmatoarele simptome: durere, senzatie de apasare in piept, batai neregulate ale inimii, dificultati de
respiratie extreme, ameteli sau greata. Daca aveti oricare dintre aceste afectiuni, ar trebui sa va adresati medicului
dumneavoastra Tnainte de a continua programul de exercitii. Accidentari pot rezulta din antrenamentele incorecte sau excesive.
3.Tn timpul exercitiilor si dupa aceea, tineti copiii si animalele de companie departe de echipament.

4.Uti|izat,i echipamentul pe o suprafata stabila si dreapta, cu un covor de protectie pentru podea. Mutati toate obiectele ascutite
din apropierea produsului. .
5.Suprafata libera trebuie sa fie cu cel putin 0,6 m mai mare decét zona de

antrenament in directiile de la care se acceseaza echipamentul. Zona libera

trebuie sa includa si zona pentru coborare de urgenta.

6. Inainte de fiecare utilizare, verificati vizual produsul si corzile, pentru

siguranta dvs. ‘; w 206u
7.lnainte de utilizare, verificati daca suruburile si piulitele sunt bine stranse. 206w S

8.Folositi produsul conform indicatiilor din manual. Daca observati piese
defecte cand asamblati produsul sau daca acesta scoate zgomote

neobisnuite, opriti-va. Folositi produsul doar dupa ce problema a fost - \

rezolvata.

9.Nu inserati obiecte in stepper.

10.Atentie la coponentele produsului care ar putea impiedica miscarea.
11.Nivelul optim de siguranta poate fi mentinut doar daca se verifica produsul in mod regulat, daca prezinta piese uzate sau
defecte.

12.Purtati imbracaminte si incaltaminte comoda atunci cand va antrenati. Evitati hainele largi care se pot agata de stepper si
restrictiona miscarea.

13.Produsul a fost testat si certificat in concordanta cu normele EN ISO 20957-1 si face parte din clasa H. Nu este
potrivit pentru uz terapeutic.

14.Atentie cand ridicati/deplasati produsul, pentru a nu va accidenta spatele. Solicitati ajutorul unei alte persoane daca este
nevoie.

15.Produsul este destinat doar adultilor. Nu lasati copiii nesupravegheati in preajma stepperului.

16.Asamblati produsul conform instructiunilor din acest manual. Folositi doar piese furnizate impreuna cu produsul. Inainte de
asamblare verificati daca toate componentele sunt in cutie.
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ATENTIE!: CITITI TOATE INSTRUCTIUNILE INAINTE DE A UTILIZA ORICE ECHIPAMENT FITNESS.
NU NE ASUMAM NICI O RESPONSABILITATE PENTRU VATAMARE PERSONALA SAU DAUNE A
PROPRIETATILOR PERSONALE CAUZATE DE SAU PRIN UTILIZAREA INCORECTA A ACESTUI
PRODUS.

SPECIFICATII

Greutate produs — 5,5 kg
Dimensiuni — 34,5x24,5x42,50 cm
Greutate maxima admisa — 100 kg

MENTENANTA
Produsul dvs. a fost proiectat cu atentie pentru a necesita o intretinere minima. Pentru a va asigura acest lucru, va recomandam
sa faceti urmatoarele:

Pastrati stepperul curat stergand transpiratia, praful sau alte reziduuri cu o carpa moale si curata dupa fiecare utilizare.
Asigurati-va intotdeauna ca benzile de rezistenta sunt sigure si nu prezinta semne de uzura.
Verificati periodic etanseitatea piulitelor si suruburilor.



NR. DENUMIRE BUC. NR. DENUMIRE NR.
1 Cadru principal 1 18 Clema plastic 1
2 Suport pedala stanga (L) 1 19 Senzor 1
3 Suport pedala dreapta (R) 1 20 Saiba plata 025 2
4 Plastic pedala (L) 1 21 Surub hex. M8x40 4
5 Plastic pedala (R) 1 22 Surub hex. M8x20 2
6 Capace spate 2 23 Surub hex. M10x40 1
7 Capace fata 2 24 Surub hex. M8x30 4
8 Calculator 1 25 Surub 4
9 Suport scripete 1 26 Surub 1
10 Scripete 1 27 Saiba plata 08 8
11 Cablu otel 1 28 Piulita M8 6
12 Bucsa nailon 2 29 Saiba plata o5 1
13 Rulmenti 4 30 Saiba plata 6
14 Capac plastic 2 sl Bucsa otel 2
15 | Cilindru hidraulic 1 32 | Piulita M10 !
16 Tampon cauciuc 2 33 Saiba plata 010 1
17 Magnet 1

INSTRUCTIUNI ASAMBLARE

Mini Stepper S3038 este 99% asamblat. Tot ce va trebui sa faceti este:

PAS 1. Inlocuiti bateria.
Detasati calculatorul.
Scoateti bateria.

Inlocuiti-o cu una noua si asigurati-va ca este corect pozitionata.




PAS 2. Asamblare corzi de rezistenta.
- Agatati capetele corzilor de o parte si de alta a stepperului, asa cum se vede in imagini

FUNCTII CALCULATOR

STEP/MIN ( STRIDES/MIN): Afiseaza numarul de pasi pe minut

SCAN : Afiseaza fiecare functie pe rand

TIME: Afiseaza durata exercitiului

CALORIES: Afiseaza numarul caloriilor arse

COUNT: Afiseaza numarul de pasi acumulati intr-o sesiune de exercitiu

Nota:
1 .Calculatorul se opreste automat cand nu primeste semnal de la senzor sau daca nicio tasta nu este apasata timp de 4 minute
2.Calculatorul poate fi resetat daca scoateti bateriile sau daca apasati tasta MODE timp de 3 secunde.

BATERIE
Daca afisajul calculatorului nu se poate vedea clar, inlocuiti bateria, pentru un rezultat bun. Acest calculator utilizeaza o baterie
de tip AAA.

REFERINTE
Stepper S3038 face parte din clasa H. Produsul nu este destinat uzului comercial sau reabilitarii.

EXERCITII DE INTINDERE

1. Incalzire
Pentru a preveni ranirea si a maximiza performanta, va recomandam ca fiecare sesiune de antrenament sa inceapa cu o
incalzire. V& sugeram sa faceti urmatoarele exercitii de intindere. Fiecare exercitiu trebuie mentinut cel putin 30 de secunde.
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2. Urcarea pe stepper

Important:

Pentru a ajuta la stabilirea echilibrului corect in timpul exercitiilor pe stepper, va recomandam (daca utilizati pentru prima data
un astfel de produs) sa plasati stepperul in tocul usii sau sa pozitionati un scaun cu spatar inalt in fata stepperului. Tineti-va de
tocul usii sau de spatarul scaunului si FARA SA VA URCATI PE STEPPER, asezati incet un picior pe pedala si impingeti in jos,
astfel incat pedala sa intre in contact cu baza. Acum, asezati acelasi picior in mijlocul pedalei si urcati pe pedala. Apoi, asezati
celdlalt picior in centrul celeilalte pedale si incepeti incet sa va miscati in sus si n jos ambele picioare. Continuati sa pasiti
INCET, pe masuré ce castigati atat echilibru, cat si experientd cu miscarea unica bidirectionald a stepperului.
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PAS 1:
Stati pe podea in partea din
spate a produsului. Puneti

piciorul stang in centrul pedalei
stangi si Tmpingeti-l in jos pana
pedala se opreste.

PAS 2:
Asezati piciorul drept in centrul
pedalei drepte.

3. Exercitii
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Balansare brate

Exercitiu cardio usor

Pasiti pe Stepper asa cum este indicat in
sectiunea de mai sus. Incepeti incet sa va
balansati bratele dintr-o parte in alta, ca si
cum ati merge normal. Puteti creste
intensitatea antrenamentului daca va rotiti
bratele mai sus. Balansati bratele la un
nivel superior cu o miscare usoara de
oscilare.

Genuflexiuni

Intareste muschii coapsei, fesierii si
soldurile.

Coboréti fesele mai aproape de baza
produsului, indoindu-vd  soldurile i
genunchii. Nu permiteti genunchilor sa
ajunga in fata degetelor de la picioare.
Faceti cat mai multe repetari in aceasta
pozitie, apoi reveniti la pozitia normala de
pas pentru a va odihni picioarele. Repetati.

Ridicari ale mainilor

Defineste musculatura umerilor.

In timp ce pasiti, tineti-vd mainile langa
umeri. De fiecare data cand piciorul drept
sau stang coboara, intindeti ambele maini
spre tavan, fara a bloca coatele. Apoi, in
timp ce apasati piciorul opus pe pedala,
coboréti incet bratele in pozitia lor initiala
si repetati.
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PAS 3:

ncepeti s& faceti exercitii cu un
ritm lent, cu pasi usori, astfel
incat sa va puteti familiariza cu
miscarea stepperului. Pentru a
regla rezistenta pedalei, coborati
de pe stepper, desurubati rotita,
apoi mutati-o Intr-o pozitie noua,
apoi strangeti din nou. Nota:
Scopul exercitiului  este ritmul
constant si lin, asa ca incercati sa
nu loviti opritoarele de sub fiecare

pedala.

Flexia bicepsilor

Pasiti cu grija pe stepper. Prindeti
corzile de rezistenta si extindeti-le n jos
cu palmele indreptate in sus.

In timp ce pasiti in jos, flexati bratul opus
in sus catre piept, alternand ridicarea
bratelor Tnainte si inapoi cu fiecare pas.

Presa umeri

Pasiti cu grija pe stepper. Apucati
corzile de rezistenta si intindeti un brat
in sus, deasupra capului. Tn timp ce
coborati, duceti bratul opus deasupra
capului, alternand ridicarea bratelor
fnainte si inapoi cu fiecare pas.

Presa umeri laterala

Apucati méanerele corzilor, tineti ambele
maini de-a lungul corpului, indoiti-le usor
la coate, cu incheieturile in sus. In
timpul pasului, ridicati bratele intinse
spre partile laterale la nivelul umerilor. Tn
timp ce efectuati al doilea pas, coborati
mainile Tntinse, incet, in pozitia initiala.
Repetati exercitiul.









