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MANUAL DE INSTRICTIUNI

INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANTA

Acest produs a fost conceput numai pentru uz casnic si construit pentru o siguranta optima. Retineti urmatoarele
masuri de siguranta:

1.

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

Tnainte de inceperea oricarui program de exercitii, trebuie s& v& adresati medicului pentru a afla daca aveti orice fel de
afectiuni fizice sau de sanatate care ar putea crea un risc pentru sanatatea si siguranta dvs. sau va pot impiedica sa
utilizati echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului dumneavoastra este esential daca luati medicamente care
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 tulburari de
echilibru.

Tnainte de a utiliza acest echipament pentru exercitii, Intotdeauna faceti exercitii de intindere pentru a va incalzi
corespunzator.

Fiti constienti de semnalele corpului. Exercitiul incorect sau excesiv va poate afecta sanatatea. Opriti exercitiul daca
prezentati oricare dintre urmatoarele simptome: durere, senzatie de strangere in piept, batéi neregulate ale inimii, dificultati
de respiratie extreme, senzatie de lumina, ameteala sau greata. Daca prezentati oricare dintre aceste afectiuni, consultati-
va medicul Tnainte de a continua programul de exercitii fizice. Leziuni la adresa sanatatii pot rezulta din instruirea incorecta
_sau excesiva.

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

Utilizati echipamentul pe o suprafata stabila si nivelata cu protectie pentru podeaua sau covorul dvs. Mutati toate obiectele
ascutite.

Zona libera nu trebuie sa fie mai mica de 0,6 m Tmprejurul
echipamentului. Zona libera trebuie s& includa si zona pentru eliberare
de urgenta. In cazul in care echipamentul este pozitionat unul langa
celalalt, este posibila impartirea zonei libere. 1
Inainte de fiecare utilizare, inspectati vizual unitatea, inclusiv

componentele hardware si imbinarile. >06w o 2 0,6 1
Inainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele, suruburile si : ot

alte articulatii sunt bine stranse.
Utilizati intotdeauna echipamentul asa cum este indicat. Daca gasiti

componente defecte in timpul asamblarii sau verificarii echipamentului ’ \
sau daca auziti un zgomot neobisnuit care provine de la echipament in
timpul utilizarii, opriti. Nu utilizati echipamentul pana cand problema nu a 20,6 M 206m

fost corectata.

Nu introduceti obiecte in nici un fel de deschideri.

Fiti constienti de toate componentele de reglare si constructie care va pot perturba in timpul exercitiilor.

Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentinut numai daca este examinat in mod regulat pentru deteriorare si /
sau uzura.

Purtati haine adecvate in timpul utilizarii echipamentului. Evitati purtarea de haine largi care pot fi prinse in echipament sau
care pot restrictiona sau impiedica miscarea.

Echipamentul a fost testat si certificat conform EN I1SO 20957-1 in clasa H. Nu este potrivit pentru utilizare

terapeutica.

Trebuie sa aveti grija cand ridicati sau mutati aparatul astfel incat sa nu va raniti spatele. Utilizati intotdeauna tehnici
adecvate de ridicare si / sau folositi asistenta.

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

Asamblati acest aparat asa cum este descris in acest manual. Utilizati numai componente din set. Verificati toate piesele cu
lista componentelor.

AVERTIZARE: CITITI TOATE INSTRUCTIUNILE INAINTE DE UTILIZAREA UNUI ECHIPAMENT DE FITNESS.
PRODUCATORUL NU ISI ASUMA NICIO RESPONSABILITATE PENTRU PIERDERI PERSONALE SAU DE DAUNE DE
PROPRIETATE CAUZATE DE SAU PRIN UTILIZAREA ACESTUI PRODUS.

SPECIFICATII

Greutate — 10 kg
Dimensiuni - 40*43*126cm

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:

Pastrati unitatea curata stergand sudoarea, praful sau alte reziduuri cu o carpa moale si curata dupa fiecare utilizare
Asigurati-va intotdeauna ca benzile sunt securizate si nu prezintd semne de uzura
Verificati in mod regulat etanseitatea piulitelor si a suruburilor



PERICOL: FRANGHIA ELASTICA POATE FI INTINSA PANA LA O LUNGIME MAXIMA DE 185CM DEPASIREA ACESTEI

LUNGIMI POATE CAUZA DISTRUGEREA EI S| RANIREA UTILIZATORULUI.

SETAREA INALTIMII

Puteti utiliza acest surub ajustabil pentru a seta pozitia pedalelor si astfel sa ajustati inaltimea Rotirea in sensul acelor de

ceasornic inclina pedalele mai mult.

LISTA COMPONENTE

NR. DESCRIERE BUC. | NR. DESCRIERE BUC.
COMP COMP.

1 Baza 1 22 Surub 4
2 Capac 4 23 Capac plastic 038 2
3 Capac plastic 060 1 24 Surub M8X20 2
4 Bucsa plastic 2 25 Cilindru hidraulic 2
5 Suport Pedala Stanga 1 26 Surub M8X40 4
6 Rulment nylon 4 27 Surub maner ajustabil 1
7 Suport 2 28 Senzor 1
8 Surub M8X25 2 29 Tub inferior 1
9 Saiba plata M8 7 30 Surub M8X80 1
10 Saiba plata plastic M8 4 31 Bucsa plastic 1
11 Cablu otel 1 32 Maner ajustabil pentru 1

inaltimea ghidonului

12 Scripete 1 33 Tub superior 1
13 Suport tip-U 1 34 Tub ghidon 1




14 Surub M10X40 1 35 Burete spuma maner
15 Piulita M8 6 36 Capac plastic
16 Saiba plata M10 1 37 Maner pentru fixare tub
17 Piulita M10 1 38 Surub M8X20
18 Suport pedala dreapta 1 39 Capac plastic
19 Magnet 1 40 Suport calculator
20 Surub 1 41 Calculator
21 Pedala plastic 2
ASAMBLARE
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Montati senzorul prin tubul inferior(29),
Folositi manerul(37) pentru fixarea tubului.




Pasul 2:
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9 - Puneti senzorul A s5i B impreund.
- Strangeti tubul inferior{29) si tubul
= : superior[33) cu manerul(32).
\ v
= « iy
:!I, o o strangeti tubul manerului(35) de
s tubul superior(33) cu suruburi(38) si
Gy instalati capacul de plastic{32) pe
B maner.
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Pasul 3:
L Al Puneti senzorul prin suportul calculatorului(40),
N :-h_,. W apoi montati suportul calculatorului(40) pe
5 ¥ N o tubul superior(33). Apasati pentru a-l fixa.
e 40) Conectati Senzorul C si D impreuna intdi, apoi
S instalati calculatorul{41) pe suportul
calculatorului(40).
op
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CALCULATOR

BATERIE: 1 baterie AAA este necesard. Scoateti capacul bateriei din partea din spate a computerului; introduceti o noua
baterie "AAA". Asigurati-va ca bateriile sunt pozitionate corect si ca se realizeaza un contact adecvat cu terminalele.

NOT@: Scoaterea bateriilor va sterge orice functie de monitorizare stocata.
NOTA: Daca pe monitor apare o afisare necorespunzatoare, indepartati si reinstalati bateriile pentru a avea un rezultat bun.

TIMP.ii, 00:00-99:59 min
CALORIES(CAL)......ccc... . 0.0-9999 KCAL
COUNT ...t 0-9999



SPECIFICATIL:

FUNCTII CHEIE:
MODE: Aceasta tasta va permite sa selectati functia pe care doriti sa o afisati pe ecran.
RESET: Aceasta tastd va permite sa resetati valorile la zero.

PROCEDURI DE OPERARE:
AUTO ON/OFF: Computerul porneste cand se apasa o tasta sau cand primeste o intrare de la senzor. Computerul se opreste
cand senzorul nu are semnal de intrare sau daca nu este apasata nici o tasta timp de aproximativ 4 minute.

RESET: Unitatea poate fi resetata prin schimbarea bateriilor sau prin apasarea butonului RESET timp de 3 secunde.

FUNCTIL:

1. NUMARARE: Aceasta functie este afisata automat pe ecran in orice moment. Afiseaz& numérul de pasi in timpul unui
antrenament.

N

TIME: Apasati tasta MODE pana cand apare functia TIME; timpul de exercitare va fi afisat.
3. CALORII: Apasati tasta MODE pana cand apare functia CAL; caloriile arse vor fi afisate.

4. PASI/MIN: Apasati tasta MODE pana apare functia STRIDES / MIN; numarul de pasi pe minut va fi afisat. Se
determina pe baza vitezei de exercitiu.

5. SCAN: Apasati tasta MODE péana cand apare functia SCAN; afisarea automatd a urmatoarelor functii: PASI/MIN —
TIME - CALORIES.

TERMENI DE REFERINTA

Trainerul lateral pentru coapseeste folosit pentru antrenamentul bratelor si picioarelor Stepperul S8004
esteun produs dinclasa H. Aparatul nu este destinat pentru uz terapeutic sau reabilitare.

INSTRUCTIUNI ANTRENAMENT

1. Incalzirea
Pentru a preveni ranirile si pentru a maximiza performanta, recomandam ca fiecare perioada de antrenament sa inceapa cu o
incalzire. Va sugeram sa faceti urméatoarele exercitii recomandate Fiecare exercitiu este recomandat sa dureze cel putin 30 de

secunde.
:E_i INNER THIGH
BENT

CALF AND

ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

2. Pozitionarea pe Stepper-ul lateral

Important: pentru a ajuta la stabilirea echilibrului corect si a formei corecte in timpul exercitiilor pe trainerul
lateral al coapsei, recomandam ca utilizatorii pentru prima data sa plaseze unitatea intre o usa sau sa pozitioneze

un scaun in spate in fata trainerului lateral al coapsei. Tineti-va pe usa sau pe scaunul din spate si FARA ALEGETI
UNITATEA, plasati incet un picior pe pedala si impingeti in jos astfel incat pedala sa intre in contact cu baza. Acum, puneti
acelasi picior in mijlocul pedalei si urcati pe pedald. Apoi, asezati celalalt picior in centrul celeilalte pedale si porniti usor
incetdnd si in jos cu ambele picioare. Continuati sa avansati cu usurintd pe masura ce castigati echilibrul si experienta cu
miscarea bidirectionala bidirectionala a antrenorului lateral al coapsei.



Pasul 1: Pasul 3:

Tncepeti exercitiul la un ritm lent, cu
pasi usori, astfel incat sa va puteti
stdng complet pe zona de familiariza cu miscarea unica a
rulare a pedalei stangi si 5 trainerului lateral. Pentru a regla
impingeti-o pana cand se rezistenta pedalei, va dati jos de pe
aparat, desurubati butonul si mutati-
| intr-o pozitie noud, apoi strangeti-1.
Nota: Pasirea ritmica este scopul
exercitiului corect, nu loviti pedalele

Stati pe podea In spatele
trainerului.  Puneti  piciorul

Pasul 2:

Pasiti cu piciorul drept complet pe pedala

dreapta. )
cu picioarele.
3. Exercitii
& BALANSARE LIBERA ' FLEXARI ALTERNATIVE BICEPSI
{ ¥ ; Antrenament usor Pasiti cu atentie pe stepper. Prindeti

benzile de rezistenta si extindeti cu

Pasiti pe Stepper cum este explicat in palmele indreptate in sus.

\ manual. ncepeti usor sa balansati
1 bratele dintr-o parte in alta ca si cum In timp ce pasiti in jos, indoiti bratul
! . ati umbla. Puteti creste intensitatea opus catre piept alternand ridicarea
antrenamentului prin balansarea mai bratelor sus, jos cu fiecare pas.
(g‘ intensd a mainilor. Balansati mainile la

un nivel mai Tnalt cu o miscare
leganata.




GENUFLEXIUNI
Ajuta la definirea si tonificarea muschilor
Coborati mai aproape de baza aparatului

permiteti genunchilor sa se deplaseze in fata
puteti in aceastad pozitie, apoi intrati in pozitia

PRESA DEASUPRA CAPULUI

Defineste umerii in

In timpul pozitionarii, tineti-va mainile 1anga umerii
drept sau stdng coboara pe pedala, extindeti
tavan, fara a va bloca coatele. Dupa ce apasati pe

coborati incet bratele in pozitia initiala si repetati.

——

timp ce antreneaza

EXERCITII UMERI

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

EXERCITIIl UMERI ALTERNATIV

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




