MANUAL DE INSTRUCTIUNI



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.

inainte de inceperea oricarui program de exercitii, trebuie sa 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 a exersa, intotdeauna faceti exercitile de intindere pentru a va incélzi
corespunzator.

Fiti constienti de semnalele corpului. Exercitiul incorect sau excesiv va poate afecta sénatatea. Opriti exercitiul daca
prezentati oricare dintre urmatoarele simptome: durere, senzatie de strangere in piept, batai 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.

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

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

Zona libera nu trebuie sa fie mai mica de 0,6 m imprejurul
echipamentului. Zona libera trebuie sa includa si zona de eliberare de
urgentd. In cazul in care echipamentul este pozitionat unul langa
celalalt, este posibild impartirea valorii zonei libere. 1

fnainte de fiecare utilizare, inspectati vizual unitatea, inclusiv Y 506
componentele hardware si imbinarile. %i z00nH

Tnainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele, suruburile si
alte imbinari sunt bine stranse.

Intotdeauna folositi echipamentul precum este indicat. Dacad 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 20,6m

fost corectata.

Nu introduceti obiecte in nici un fel de deschideri.

Fiti constienti de toate componentele de reglare si constructie care va pot perturba n 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 ISO 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. Tineti copii 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 UNEI ECHIPAMENTE DE FITNESS.
PRODUCATORUL NU 1SI ASUMA NICI O RESPONSABILITATE PENTRU PIERDERI PERSONALE SAU DAUNE DE
PROPRIETATE CAUZATE DE SAU PRIN UTILIZAREA ACESTUI PRODUS

SPECIFICATII

Greutate — 7,5 kg
Dimensiuni — 35X24X45 cm
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 prezinta semne de uzura
Verificati in mod regulat fixarea piulitelor si a suruburilor



COMPONENTE

@30x¢pl2x11

NR. DESCRIERE BUC. NR. DESCRIERE NR.
1 Cadru principal 1 19 Saiba plata plasticg30x¢12x3 1
2 Calculator 1 20 Saiba plata plastic ¢20x¢8.5x2 12
3 Maner surub ajustabil 1 21 Senzor 1
4 Pedala 2 22 Clema plastic 1
5 Suport pedala (D) 1 23 Saiba plata M12 1
6 Suport pedala (S) 1 24 Surub hexagonal M12x80 1
7 Opritor cauciuc 2 25 Piulita M12 1
8 Cilindru hidraulic 2 26 Piulita M8 8
9 Cadru scripete 1 27 Saiba plata ¢8 12
10 Tija conectare 2 28 Surub imbus M8x30 4
11 Conectare pentru tija 1 29 Surub imbus M8x40 4
12 Capac plastic 2 30 Saiba plata
13 Saiba plats M25 4 31 Surub imbus M8x20 2
14 Manson ax 4 32 $urub 1
15 Magnet 1 33 Saiba M5 1
16 | Saiba plastic 2 34 | Surub 4
17 | capac piulits 1 35 [ Capac 4
18 Saiba plata plastic 1

INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

Mini Stepper-ul S3092 este asamblat 99%. Trebuie doar sa:

PASUL 1. Inlocuirea bateriei.
- Scoateti computerul din unitate.
- Scoateti bateria.

- Tnlocuit,i cu o baterie noua si asigurati-va ca bateria este pozitionata corect.




PASUL 2. Montarea cablurilor de rezistenta
- Impingeti manerele de rezistenta pe partea dreaptd si pe partea stang& a mini-stepperului (vezi imaginea de mai jos)
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PASUL 3. Inaltimea cursei

Butonul de ajustare se afla pe tija frontala a stepperului si permite schimbarea
cursei pedalei. Cursa inalta necesitd un efort mai mare n timpul exercitiilor, in
timp ce o cursa redusa are un efort redus. Reglati piulita butonului (3) Tn functie
de pozitia potrivita pentru dvs.

FUNCTII CALCULATOR

PASI/MINUT Afiseaza pasii la fiecare minut

SCAN : Scanati fiecare functie in ordine

TIME: Determinati durata sesiunii de antrenament

CALORIES: Afiseaza caloriile arse.

COUNT: Acumulati numarul de pasi in timpul sesiunii de antrenament

Nota:
1. Calculatorul se opreste automat cand senzorul nu are semnal sau nu este apasata nici o tasta timp de aproximativ 4 minute
2. Calculatorul poate fi resetat prin schimbarea bateriei sau prin apasarea butonului MODE timp de 3 secunde.

BATERIE
Daca exista posibilitatea de a vedea o afisare necorespunzatoare pe monitor, Tnlocuiti bateria pentru a obtine un rezultat bun.
Acest calculator utilizeaza o baterie AAA.

TERMENI DE REFERINTE
Stepperul lateraleste utilizat pentru antrenamentul bratelor si picioarelor. Stepper-ul S3092 este un produs din clasa 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 urmatoarele exercitii recomandate Fiecare exercitiu este recomandat sa dureze cel putin 30 de

secunde.
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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 datd 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 Th contact cu
baza. Acum, puneti acelasi picior in mijlocul pedalei si urcati pe pedald. Apoi, asezati celdlalt picior in centrul celeilalte pedale
si porniti usor Tncetand si in jos cu ambele picioare. Continuati s& avansati cu usurintad pe masura ce céastigati echilibrul si
experienta cu miscarea bidirectionala bidirectional& a antrenorului lateral al coapsei.

3. Exercitii

g
.
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Pasul 1:

céand se opreste.

Pasul 2:

pedala dreapta.

BALANSARE LIBERA

Antrenament usor

Pasiti pe Stepper cum este explicat in
manual. Tncepeti usor sa balansati bratele
dintr-o parte in alta ca si cum ati umbla.
Puteti creste intensitatea antrenamentului
prin balansarea mai intensa a mainilor.
Balansati mainile la un nivel mai inalt 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 Tn aceasta pozitie, apoi intrati in
pozitia de pasit pentru a va odihni.
Repetati.

PRESA DEASUPRA CAPULUI
Defineste umerii in timp ce antreneaza
picioarele

In timpul pozitionarii, tineti-vd mainile
langa umerii dvs. De fiecare data cand
piciorul drept sau stang coboara pe
pedala, extindeti ambele maini deasupra
capului spre tavan, fara a va bloca
coatele. Dupéa ce apasati pe piciorul opus
impotriva pedalei, coboréti incet bratele Tn
pozitia initiala si repetati

Stati pe podea In spatele
trainerului. Puneti piciorul stang
complet pe zona de rulare a
pedalei stangi si impingeti-o pana

Pasiti cu piciorul drept complet pe
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Pasul 3:

Tncepeti exercitiul la un ritm lent,
cu pasi usori, astfel Incat sa va
puteti familiariza cu miscarea
unica a trainerului lateral. Pentru
a regla rezistenta pedalei, va dati
jos de pe aparat, desurubati
butonul si mutati-l intr-o pozitie
noua, apoi strangeti-l. Nota:
Péasirea ritmica este scopul
exercitiului  corect, nu loviti
pedalele cu picioarele.

FLEXARI ALTERNATIVE BICEPSI
Pasiti cu atentie pe stepper. Prindeti
benzile de rezistentd 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.



EXERCITIl UMERI ALTERNATIV

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

PRESA UMERI ALTERNATIV

Pasiti cu atentie pe stepper Prindeti
benzile de rezistenta si extindeti un brat
deasupra, presand deasupra capului. Tn
timp ce pasiti In jos, duceti bratul opus
deasupra capului, alternand ridicarea
bratelor in fatd/spate cu fiecare pas.






