STEPPER TWIST CU MANERE SI CORZI HMS S3085
MANUAL DE UTILIZARE




INSTRUCTIUNI IMPORTANTE DE SIGURANTA

Acest produs a fost conceput pentru utilizare si construit pentru o siguranta optima. Retineti urmatoarele masuri de

siguranta:

1. Tnainte de a incepe orice exercitiu, trebuie s& va asigurati cd sunteti intr-o stare de sanatate buna. Sfatul medicului
dumneavoastra este esential, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului. Acest lucru este cu atat mai important daca
sunteti peste 35 de ani, o femeie insarcinata, sau aveti cu probleme de sanatate preexistente sau cu deficiente de
echilibru.

2. Tnainte s3 folositi acest echipament pentru a exersa, intotdeauna efectuati inainte exercitiile de intindere.

3. Fiti constienti de semnalele corpului. Exercitiul incorect sau excesiv va poate afecta sanatatea. Opriti exercitiul daca aveti
dureri, senzatie de stramtorare in piept, batai neregulate ale inimii, dificultati de respiratie extreme, senzatie de lumina,
ameteald sau greata. Dacéa intdmpinati probleme, consultati programul. Leziuni la adresa sanatatii pot rezulta din
instruirea incorecta sau excesiva.

Tn timpul exercitiilor si dupa, tineti copiii si animalele de companie departe de echipament.

Utilizarea echipamentului pe podea sau covor. Mutati toate obiectele ascutite.

Zona libera trebuie sa nu fie mai mica de 0,6m in toate directiile dimprejurul

aparatului. Zona libera trebuie de asemenea sa includa spatiul de coborare 1

de pe aparat.

7. Tnainte de fiecare utilizare, inspectati vizual unitatea, inclusiv
componentele hardware si benzile de rezistenta.

8. Tnainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele, bolturile si alte
coturi sunt bine stranse.

9. Utilizati intotdeauna echipamentul asa cum este indicat. Daca gasiti
componente defecte, sau auziti sunete anormale evitati utilizarea. Nu
utilizati echipamentul pana cand problema nu a fost corectata. 20,6m 206m

10. Nu inserati obiecte n orificiile aparatului.

11. Fiti atenti la toate partile ce ar putea obstructiona si interfera cu exercitiul
dumneavoastra.

12. Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentinut doar daca este verificat periodic de uzura si alte defecte.

13. Purtati imbracaminte adecvata. Evitati purtarea de imbracaminte care poate impiedica miscarea.

14. Echipamentul a fost testat si certificat Th conformitate cu EN ISO 20957-1 din clasa H. Nu este potrivit pentru uz medical.

15. Trebuie sa aveti grija cand mutati sau ridicati aparatul pentru a nu va rani spatele. intotdeauna folositi tehnici de ridicare
potrivite si/sau asistenta.

16. Echipamentul este destinat exclusiv pentru adulti. Tineti copiii nesupravegheati departe de echipament.

17. Asamblati acest aparat conform descrierii din acest manual. Utilizati numai componente din set. Verificati toate piesele cu
lista pieselor.
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ATENTIE: CITITI TOATE INSTRUCTIUNILE INAINTE DE UTILIZAREA UNUI ECHIPAMENT DE FITNESS. PRODUCATORUL
NU ISI ASUMA NICIO RESPONSABILITATE PENTRU ACCIDENTARI SAU DAUNE DE PROPRIETATE CAUZATE DE SAU
PRIN UTILIZAREA ACESTUI PRODUS.

SPECIFICATII

Greutate — 9 kg

Dimensiuni - 45x23x53cm

Greutatea maxima a utilizatorului — 100 kg

MENTENANTA

Unitatea dvs. a fost proiectata cu atentie pentru a solicita o intretinere minima. Pentru a va asigura acest lucru, va recomandam sa
faceti urmatoarele:

. Tineti unitatea curata stergand praful sau alte reziduuri cu o carpd moale si curatéd dupa fiecare utilizare

. Asigurati-va intotdeauna ca benzile sunt securizate si nu prezintd semne de uzura

. Verificati periodic etanseitatea piulitelor si a suruburilor



LISTA COMPONENTE:

COMP. | DESCRIERE BUC. COMP | DESCRIERE BUC.
NR. NR.
1 Cadru principal 1 22 Calculator 1
2 Suport pedala (L) |1 23 Surub 2
3 Suport pedala (R) |2 22 Calculator 1
4 Perna 2 23 Surub 2
5 Pedala (R) 1 24 Magnet 1
6 Pedala (L) 1 25 Piulita 4
7 Méaner de ajustare |1 26 Saiba plastic 4
8 Bucsa plastic 4 27 Saiba 1
(240)
9 Capac surub 2 28 Surub 2
10 Surub (M6 * 15) 2 29 Maner ajustare scaun |2
11 Element blocant 2 30 Saiba 2
12 Surub (M5 * 20mm)| 4 31 Maner 2
13 Surub (M6 * 36mm)| 4 32 Maner inferior 2
14 Surub (M6 * 31mm)| 2 33 Surub 6
15 Piulita (M6) 4 34 Piulita 6
16 Suport scripete 1 35 Maner mijloc 2
17 Scripete (100) 1 36 Maner superior 2
Surub scripete (M8
18 * 1 37 Burete 2
37mm)
19 Piulita (M8) 1 38 Capac 2
20 Cablu (355mm)
21 Manson blocare 2




Instructiuni de asamblare

Urmariti cu atentie toti pasii. Consultati ilustratiile pentru a asambla corect toate partile.
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Scoateti cadrul principal si manerele din cutie. Asezati toate piesele ca si
= g imaginea din stanga. Deschideti punga de ulei pentru a lubrifia o parte (29)

pe ambele parti inainte de asamblare
oil bag

bboo

Step 2

2: Asamblati scaunul de fixare a méanerului pe tubul frontal, folosind butonul
pentru fixare. Puneti insertia tubului inferior in scaunul de fixare a
manerului si fixati cu surub si piulita

Step 3
3: Asamblati tubul de mijloc in parti joase si fixati-| ca in imaginea din stanga




Function Parameter

Step 4
4 : Asamblati tubul superior in mijloc si fixati-l ca in
imaginea stanga. Va rugam repetati mai sus pasul de
asamblare pentru asamblarea manerului stang.

SCAN

Scaneaza automat fiecare functie in ordine.

TIME Afiseaza durata totala a sesiunii de antrenament pornind de la 00:00 - 99:59.
COUNT Afiseaza numarul total de pasi facuti in timpul sesiunii de antrenament.
REPS/MIN Afiseaza repetarile (sau pasii) pe minut in timpul sesiunii de antrenament.
Afiseaza caloriile arse in timpul sesiunii de antrenament. NOTA: Aceasta este o masuratoare
CAL aproximativa.

FUNCTION BUTTON

Pentru a selecta TIME, COUNT, REPS / MIN, CALORIES Pentru a RESETA valorile implicite.
Apasati 4 secunde pentru a reseta valoarea.

inlocuirea bateriei

Daca afisajul este slab sau nefunctionat inlocuiti bateria cu una noua.

PASUL 1:
-

=

__1x Baterie Alkalina /\.

Baterie

Scoateti calculatorul din cadrul principal,

Desfaceti calculatorul (Pasul: 22), inlocuiti bateria veche cu una noua (Poza.: 1)




PASUL 2
b\
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Instalati calculatorul (Partea: 22) into Main Frame (Part: 1), then to check the function again

TERMENI S| REFERINTE

Trainerul lateral pentru coapse este folosit pentru tonifierea bratelor si picioarelor. Srepper-ul S3085 este un produs din
categoria H. Produsul nu este destinat pentru uz comercial sau uzul terapeutic si recuperare.

INSTRUCTIUNI EXERCITII

1. INCALZIRE
Pentru a preveni ranirile si pentru a maximiza performanta, recomandam ca fiecare perioada de antrenament sa inceapa cu o
incalzire. Va sugeram sa faceti urmatoarele exercitii. Fiecare exercitiu este de cel putin 30 de secunde.
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Aplecidri laterale Cvadriceps|

Method of use guidance

1: Tnainte de a utiliza stepper-ul, va rugdm s& puneti pozitia pedalei cu méana in pozitia cea mai inalta, apoi reglati butonul
din partea inferioara a pas cu pas pentru a mentine scripetele in conditii stranse, a se vedea imaginile de mai jos.
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2: Alegeti un teren drept si puneti stepper-ul in fata dumneavoastra.Choose the flat ground.
3: Puneti un picior pe pedal3, tineti picioarele complet vertical. Apasati in jos puternic, miscand astfel pedalele in directia
apasarii pana ce pedala cobord jos complet.

4: Pastrati echilibrul in acelasi timp si utilizati un alt picior pentru a cdlca pedala, conform modului mentionat la pasul 3



5: Incercati sa adoptati un pas de frecventa redusa in stadiu incipient. Dupé calificare, poate accelera frecventa pasilor si
se poate combina cu miscarile corpului, pentru a atinge scopul exercitiilor.

3. Exercitii

BALANSARE LIBERA

Antrenament usor

Pasiti pe Stepper cum este explicat Tn
manual. Tncepeti usor s& balansati
bratele dintr-o parte in alta ca si cum ati
umbla.  Puteti creste intensitatea
antrenamentului prin balansarea mai
intensa a mainilor. Balansati méinile la
un nivel mai Tnalt cu o miscare leganata.

GENUFLEXIUNI

Ajuta la definirea si tonificarea
muschilor fesieri, soldurilor si
coapselor.

Coborati mai aproape de baza aparatului
indoindu-va soldurile si genunchii. Nu
permiteti genunchilor sa se deplaseze in
fata degetelor. Faceti cat de multe
repetitii puteti in aceastd pozitie, apoi
intrati Tn pozitia normald pentru a va
odihni. Repetati.

PRESA DEASUPRA CAPULUI
Defineste umerii in timp ce
antreneaza picioarele

in timpul pozitionarii, tineti-va mainile
langa umerii dvs. De fiecare data cand
piciorul drept sau stang coboard pe
pedala, extindeti ambele maini
deasupra capului spre tavan, fara a va
bloca coatele. Dupa ce apéasati pe
piciorul opus impotriva pedalei,
coborati incet bratele in pozitia initiala
si repetati.

FLEXARI ALTERNATIVE BICEPSI
Pasiti cu atentie pe stepper. Prindeti
benzile de rezistenta si extindeti cu
palmele indreptate in sus.

In timp ce pasiti in jos, indoiti bratul

opus catre piept alternand ridicarea
bratelor sus, jos cu fiecare pas.

EXERCITII UMERI

Pasiti cu atentie pe stepper. Prindeti
benzile de rezistentd si extindeti un
brat deasupra, presadnd deasupra
capului. In timp ce apasati in jos
duceti celalalt brat deasupra capului,
alternand mainile cu fiecare pas.

EXERCITII UMERI ALTERNATIV
Pasiti cu atentie pe stepper. Prindeti
benzile de rezistentd si extindeti o
mana sus, tragdnd deasupra
capului. In timp ce pasiti in jos. In
timp ce apasati in jos, duceti ména
opusa deasupra capului alternand
ridicarea mainilor cu fiecare pas
facut.

Eticheta echipamentului care prezinta un simbol de cos de gunoi cu roti trasate indica faptul ca este interzisa eliminarea deseurilor de
echipamente electrice si electronice impreuna cu alte tipuri de deseuri. In conformitate cu Directiva WEE privind deseurile de echipamente

electrice si electronice, ar trebui s se aplice proceduri separate de gestionare a deseurilor pentru acest tip de echipament. Utilizatorul care

intentioneaza sa elimine un astfel de produs este obligat sa il returneze la un punct de colectare a echipamentelor electronice, datorita
caruia poate contribui la reutilizarea, reciclarea si recuperarea acestuia si, in consecinta, poate proteja mediul inconjurator. Pentru a face
acest lucru, contactati punctul de vanzare unde a fost achizitionat echipamentul sau un reprezentant al autoritatilor locale. Substantele
periculoase incluse in echipamentele electronice pot avea o influenta negativa pe termen lung asupra mediului natural si pot avea efecte
negative asupra sanatatii umane.






