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UWAGI

v

v

Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia i zachowaj ja
do pozniejszego wykorzystania!!!

Produkt przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego!

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1.

10.
11.

12.

13.

Przed przystapieniem do skfadania urzadzenia i przed rozpoczeciem treningu nalezy doktadnie zapoznaé
sie z ponizsza instrukcja. Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie
wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane we wiasciwy, opisany w instrukcji sposéb.
Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza instrukcje i
poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.

Przed przystapieniem do éwiczeh nalezy skonsultowaé sie z lekarzem w celu ustalenia, czy nie ma
zadnych uwarunkowan psychicznych lub fizycznych, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego
zdrowia i bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed niewtasciwym uzyciem
urzadzenia. Lekarz okredli, czy zasadne jest stosowanie lekéw, ktére wptywatyby na puls, ci$nienie lub
poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtadciwe lub nadmierne éwiczenie moze w negatywny
sposéb wptynac¢ na Twoje zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzesta¢ ¢wiczenia jezeli wystapi ktérykolwiek z
nastepujacych objawow: bodl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrécony oddech,
omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli wystapi ktorykolwiek z powyzszych objawdéw powinienes
natychmiast skontaktowac sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac treningéw.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac¢ z daleka od urzgdzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie
dla oséb dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, twardej powierzchni zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla
bezpieczenstwa, na okoto fawki nalezy zostawi¢ po 0,5m przestrzeni z kazdej strony.

Przed przystgpieniem do cwiczenia nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie Sruby i zakretki sg doktadnie
dokrecone.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli bedzie on poddawany regularnym
przegladom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli podczas montazu lub uzytkowania
ktéras czes¢ okaze sie wadliwa, lub wydaje niepokojace dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddacé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.

Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stroj. Nalezy unikaé luznych strojéw, ktére mogtyby
zaczepiac sie o urzgdzenie lub takich ktére mogtyby ograniczac¢ lub uniemozliwia¢ ruchy.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C. Nie moze by¢ uzywany do celéw terapii lub rehabilitacji.

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi
100 kg.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzgdzenia. Przenosi¢
urzadzenie powinny zawsze dwie osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé
wilasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Montujac urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zataczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych
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do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktdre zawiera
dotaczona lista, znajduja sie w zestawie.
14. Nie zaleca sie pozostawienia urzadzen regulacyjnych, ktére mogtyby przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika,

w takim potozeniu, aby wystawat jakikolwiek ich element.

OSTRZEZENIE!! Przed uzyciem sprzetu nalezy przeczytaé instrukcje. Za ewentualne kontuzje lub
uszkodzenia przedmiotow, ktore zostaly spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie

ponosimy odpowiedzialnosci.

DANE TECHNICZNE

Wymiary po roztozeniu: 45x35x21 cm
Waga netto: 7,2 kg
Maksymalna waga uzytkownika : 100kg

INSTRUKCJA MONTAZU

Steper jest zmontowany w 99%. Przed pierwszym uzyciem nalezy
wlozy¢ baterie i wkreci¢ gatke.

Z tytu licznika znajduje sie otwor na wlozenie baterii 1,5V (rysunek
obok). Nalezy potaczy¢ komputer z przewodem i zatozy¢ ostone.

UZYTKOWANIE

REGULACJA WYSOKOSCI STOPNI
Pokretto regulacji znajdujace sie na przednim trzonie stepera pozwala na zmiane wysokosci stopni. Wysoko
ustawione stopnie wymagajg wiekszego wysitku przy éwiczeniu, natomiast nisko ustawione stopnie matego

wysitku.

wuww.sroi<24Y. L
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INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

Specyfikacja:
e  COUNT (Licznik) — 0 — 9999 TIMES
e TIME (Czas) — 00:00-99:59 MIN
e CALORIE (Kalorie) — 0 — 9999 CAL
e REPS/MIN (Kroki/minute) — 0 -999 TIMES/MIN
e SCAN - prezentuje wszystkie powyzsze wartosci po
kolei.

Monitor wigcza sie automatycznie po wejsciu na urzadzenie lub
nacisnieciu czerwonego przycisku.
Monitor automatycznie sie wytacza po 4 minutach od
zakohczenia treningu na steperze.

Funkcje:
e TIME (czas) - Zapamietywanie czasu ¢wiczenia
e REPS/MIN - Monitorowanie krokéw na minute w czasie ¢wiczen
e COUNT - Licznik krokéw w czasie ¢wiczenia
e CALORIE - Licznik spalonych kalorii w czasie ¢wiczenia
e SCAN - Automatyczne wyswietlanie kazdej funkcji miedzy: czas — kalorie - kroki/minute
e CZERWONY PRZYCISK - Trzymaj przycisk przez 3 sekundy, aby wyzerowaé wszystkie wartosci

BATERIE

Baterie: 1 x AG13

1. W celu wymiany baterii w liczniku, nalezy zdja¢ licznik z mocowania, a nastepnie usung¢ ostone baterii

znajdujacy sie z tytu licznika.
W16z baterie z tytu licznika.
W przypadku gdy monitor nie wigcza sie, nalezy wyjac baterie i odczeka¢ 15 sekund.
Upewnij sie, ze bateria dobrze przylega i kontaktuje z uchwytami.
Zamknij pokrywe i umiesc licznik w mocowaniu.

Przy kazdej wymianie baterii wszystkie ustawienia bedg kasowane.

N o g b~ DN

Zuzyte baterie nalezy wyrzuci¢ do specjalnych pojemnikéw przeznaczonych do przechowywania baterii.
8. Nigdy nie wyrzucaj baterii do kosza.
UWAGA'|
1. Baterie nie nadaja sie do ponownego natadowania, kazdorazowo nalezy je wymieni¢ na nowe.
2. Nie nalezy miesza¢ ze sobg réznych typéw baterii, lub baterii nowych z uzywanymi.
3. Nalezy uzywac jedynie baterii o0 symbolu zalecanym lub baterii rbwnowaznych.
4. Wyczerpane baterie nalezy wymieni¢ na nowe.
5. Przy wymianie baterii nalezy pamieta¢ o zachowaniu biegunowosci.
6

. Nie wolno zwierac¢ zaciskow zasilania.

ZAKRES STOSOWANIA

Steper jest urzadzeniem przeznaczonym do ¢éwiczen ogélnorozwojowych, wylacznie do uzytku domowego oraz
zaliczanym do klasy H i C zgodnie z EN957. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.
4
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INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna,

ksztaltowanie migsni oraz w pofaczeniu z kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI
Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidtowa prace migsni. Rozgrzewka
redukuje ryzyko powstania skurczu i uszkodzenia mig$nia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen
rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez
okoto 30 sekund, nie nalezy nadwyrezaé lub szarpa¢ migsni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz

jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przestac.

WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKLON
DO PRZODU
LYDKA / ACHILLES
ZEWNETRZNE
MIESNIE UD

SKLON BOCZNY

FAZA TRENINGU
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie Twoich nég stang sie bardziej
elastyczne. Nalezy ¢éwiczy¢ w swoim wiasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.

Podczas ¢wiczenia puls powinien utrzymywac sie w obrebie wyznaczone;j strefy.

PULS
o
O
B
‘W MAXIMUM
o TARGET ZONE
85%
120
............ -
oo [ ——
............................ B MINIMUM
80
WIEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Etap ten powinien trwaé przynajmniej 12 minut, ale dla wiekszosci os6b moze on trwa¢ pomiedzy 15-20 minut.
5



84682 —INSTRUKCJIA OBSEUGI

ODPOCZYNEK
Etap ten pozwala na przywrdcenie normalnego pulsu i wystudzenie miesni. Etap ten jest powtorka rozgrzewki i
nalezy kontynuowa¢ go przez okoto 5 minut. Nalezy powtérzy¢ ¢wiczenia rozciggajace, pamietajac o tym, zeby

nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy razy w tygodniu.

BLAD URZADZENIA
Jezeli na wyswietlaczu nie pojawia Zzaden odczyt, upewnij sie¢ ze wszystkie kable sg prawidtowo podtgczone

oraz ze baterie sg dobrze wtozone i nie sg zuzyte.

Pozycia
Stan na stopniach stepera. Stopy powinny znajdowac sie na srodku kazdego ze stopni.
W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy.

Kroki na steperze wykonywane sg w sposéb powigzany.

UTRATA WAGI
Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozyé w ¢wiczenie. Czym dtuzej i ciezej trenujesz tym wiece;j

kalorii stracisz. Sukcesem bedzie uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

CWICZENIA

1. ZwYKrY STEP - Latwe ¢wiczenie na poprawienie krgzenia
Step taki jak dla poczatkujacych uzytkownikéw - w wolnym i spokojnym tempie. Dionie podczas ¢wiczenia

powinny by¢ oparte na kierownicy.

2. PRrzysiaDY — Pomaga ksztattowac¢ i wzmocni¢ posladki, biodra i uda.
Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki znalazly sie blizej podtoza. Nie pozwdl, aby kolana znalazly sie poza
linig palcow stép. Powtérz ¢wiczenie tyle razy ile jestes w stanie bez nadmiernego wysitku, nastepnie

powré¢ do normalnej pozycji, aby odpocza¢. Powtorz éwiczenie.

3. WYCISKANIE NAD GLOWA — Ksztattuje ramiona i nogi.
Podczas stepu podnie$ rece dotykajac ramion. Za kazdym razem, kiedy wykonujesz krok na steperze
podnos$ obie rece do gory ponad gtowe. Kiedy wykonujesz drugi krok z drugiej strony opusc obie rece do

pozycji wyjsciowej. Powtdrz éwiczenie.

4. CwiCzENIE NA BICEPSY - Wzmacnia bicepsy i poprawia krazenie.
Podczas stepu utéz obie rece wzdtuz tutowia, dionie utéz na zewnatrz. Za kazdym razem, kiedy wykonujesz
krok na steperze zegnij tokcie i podnies$ obie rece do klatki piersiowej. Nastepnie robigc krok z drugiej strony

opusc obie rece do pozycji wyjsciowe;j.

KONSERWACJA

1. Przed kazdym uzyciem urzadzenia nalezy upewni¢ sie ze wszystkie Sruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.
2. Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej,

wilgotnej $ciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu.



84682 —INSTRUKCJA OBStUGI

3. Urzadzenie nalezy przechowywac w miejscach suchych by chronic¢ je przed wilgocig i korozjag.
4. Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie przewody sg dobrze potgczone. W
przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢ czy baterie sg dobrze wilozone i czy nie sg

wytadowane. Jezeli odczyt na wyswietlaczu jest nieczytelny lub niektére elementy sg niewidoczne nalezy

wymieni¢ baterie.

Spokey sp. z 0.0.
ul. Wozniaka 5
40-389 Katowice



