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Keep these instructions
Notice & conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati tmutatét
CoxpaHUTb UHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je tfeba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
4 Ly sy dia
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OPERATING INSTRUCTIONS  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
NOTICE D’UTILISATION  HASZNALATI UTMUTATO
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIA NO UCNONb3OBAHUIO
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILZACAO ~ BRUKSANVISNING
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Pedals Counter

Pédales Compteur
Pedales Contador
Pedale Zahler
Pedalli Contatore 100 ka 220 Ib
Pedalen Teller A WARNING Lyl
Pedais Contador e The pin and cylinder may
Pedat Licznik heat during use. 08 A WARNING
eaaty iezni * Do not touch 0
. L4l : ojs! * Misuse of this product ma
Peddlok Szémlaléd e Keep children at a distance. S result in serious inliaury 4
¢ .
Menanu Cuerumk 8989090 * Read user’s manual and
Pedale Contor 835885 follow all warnings and opera-
Peddle Poditad §§§§§§ ting instructions prior to use.
060650 * Do not allow children on or
Peddly pocitadlo 880888 around machine.
Pedaler Métare 898989090 e Replace label if damaged,
©898995595 illegible, or removed.
Menanu Bposu 0000 e Keep hands, feet and hairs
Pedallar Sayag away from moving parts.
nenani NiYURBHMK
i e /\ WARNING /\ WARNING
BHR s ® Keep clear of this area o Keep clear of this area

A AVERTISSEMENT

© Tout usage impropre de ce produit risque
e provoquer des blessures graves.

* Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements ef instructions
qu'il contient.

* Ne pas permetire aux enfantsd'ufiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

* Si I'autocollant est endommags, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds ef che-
veux de foutes les pigces en mouvement.

* La tige et le cylindre peuvent devenir
chauds en coursd'utilisation.

* Ne pas foucher.

© Tenir les enfants & I'écart.

* Tenez-vous a distance de cette zone

A ADVERTENCIA

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

® Anfes c?e cada utilizagdo, leia atenta-

A ADVERTENCIA

¢ Cualquier uso impropio de este producto
puede provocar heridas graves.

¢ Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e insfrucciones que
contiene.

* No permiir a los nifios utilizar esta maquina
y mantenerlos alejados de la misma.

¢ Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y cabello de
todas las piezas en movimiento.

* No permanezca en esta zona

* la varilla y el cilindro pueden calentarse
durante el uso.

* No focar.

* Mantener a los niios alejados del aparato.

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkow.

* Przeczytaj instrukcije obsﬁ.lgi i przesirze-
gaj wszystkich zalecen i instrukcji.

A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméBe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

© Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu unfersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt

werden.

* |hre Hande, FiBe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

© Der Schaft und der Zylinder kénnen beim
Gebrauch heiB werden.

* Nicht berihren.

© Von Kindern fernhalten.

* Diesen Bereich nicht betrefen

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata solyos
sérijlésekhez vezethet

 Haszndlat elétt olvassa el a felhaszndléi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-

A AVVERTENZA

* Ogni uso improprio del presente arficolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utiﬁzzo, Vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per I'vso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

® Tenere i bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

* Non avvicinare mani, piedi e capelli ai
pezzi in movimento.

¢ l'asta e il cilindro potrebbero surriscaldarsi
mentre sono ufilizzati.

* Non foccare.

© Tenere fuori dalla portata dei bambini.

* Stare lontani da quest'area

A Npenynpexaenve

* HekoppekHas akcnnyarauus AarHoro uagenms
MOXET BLI3BQT TIXENbIE NOPAXEHMS
* TMepen MCNONLIOBAHMEM BHUMATENLHO

P 10 3K¢

A WAARSCHUWING

© Onijuist gebruik van dit product kan erns-
tige verwondingen veroorzaken.

© Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwizing lezen en
alle waarschuwingen en instructies die hij
bevat foepassen.

* Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en nief in de buurt ervan laten

omen.

o Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen worden.

 Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

* De schacht en cilinder worden tijdens het
gebruik mogelijk warm

* Niet aanraken

* Buiten het bereik van kinderen houden

« Blijf hier uit de buurt

A ATENTIE

+ Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sa ciffi cu
atentie modul de folosire si s& respectafi toate

. p
Piston mente as instrugdes de utilizagdo * Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst * Cobnioaaiire Bce NPEAOCTOPOXHOCT 1 Atentiondrile si instructiunile pe care acesta
. e respeite o conjunto dos avisos w poblizu urzqdzenia. * Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre PEKOMEHAALYM, KOTOPbIE COREPKMT 3TOT AOKYMEHT le contine.
Piston e insfrucdes incluidas. * Wymien etykiety w przypadku uszkodze- vagy kézelébeieri}lienek * He nossonsifre netsm HCMONL30BaTS 3Ty MaLLMHY. * Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
. * Mantenha este aparelho afastado das nia, nieczytelnosci lub ich braku. o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt, olvasha- He nonycxastre aereit 6nusko k annapary. masind si finefii departe de aceasta.
PlStOn criangas e ndo permita a sua ufilizagdo * Nie zbliza¢ rgk, ndg i wloséw do tatlan vagy hidnyzik * Ecnu Kne¥ikas 3TUKETKG NIOBPEXAeHa, CTepTa Mnu * Dacé autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
por estas. elementéw w ruchu. * Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a OTCyTCTBYeT, 86 HEOBXOaUMO 3aMEHNTs lipseste, este indicat & inlocuifi
KOIben * Se o autocolante estiver danificado, * Nie nalezy przebywa¢ w tym obszarze mozgé alka wirészekté| * Heobxonumo cneans 3 Tem, 4TI pyKki, HOM * Nu vé apropiati mdinile, picioarele si parul
Pi ilegivel ou ausente, é conveniente * Trzon i cylinder mogq rozgrzewaé ® A szdr fs a henger a haszndlat sorén U BONOCH! HOXORMMMCH BRGTIM OT ABUXKYIMXCA de piesele in miscare.
istone substitut-lo. sie podczas uzytkowania 4melegedhet. yacreit annapara * Tija si cilindrul se pot incalzi in timpul utilizarii.
Zui * Néo aproxime as suas mdos, pés e * Nie dotykaé¢ . * Megfinteni filos * LLITOK M UMRMHAP MOTYT HArPEBATLCS BO BpEMs * Nu le afingefi.
viger cabelos das pecas em movimento. ® Chroni¢ przed dzieé¢mi * Tartsa tévol a gyerekeket MCMOMb308GHMS TPEHAXEPQ * A sse pastra departe de copii.
EmbOIO * A barra e o cilindro podem * Tartsa tavol magdt etté] a helyts] * He kacarecs * Nu stafi in apropierea acestei zone
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aquecer durante a utilizacdo
* Néo tocar

¢ Manter afastado das criancas
¢ Manter-se afastado desta drea

* [lepxure nereit Ha ynanewmm
* Ocreperaiitecs NonanaHms & ary 3oHy

Knonka i ¥
. Elastic straps A UPOZORNENIE A UPOZORNENI A VARNING A MPERYNPEXAEHME: AUYARI
Piston ElGSﬁqUeS o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto * Jakékoliv nevhodné pouzit tohoto vyro- * Felaktig anvandning av denna * BeaKo HENpaBHIHO V3NON3BAHE HO TO3M NPOLYKT © Bu iriinin herhangi bir yanlis kullanimi
Piest L. vyrobku méze vzvo\cf vdzne poranenia. bku mize zpGsobit vaznd poranéni. produkt riskerar att férorsaka allvarliga MOXe 0 0BEAE 10 CEPUO3HM HAPQHSBAHYS. adir yaralara yol agabilir.
1es Gomas e|ashcas © Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku si personskador. * IMpenw na vnonssate npoyKTa, Mons Npoverere * Her kullanimdan &nce, kullanim yénte-
Pist | l( . starostlivo preitajte névod na pouzitie a peglivé prodtéte ndvod k pouziti a res- * Lds noga bruksanvisningen innan du BHUMATENHO HOUMHA HA ynoTpeba u cnassalite mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
Elasti bcnder re3pekiujte vietky upozornenia a pokyny, ektujte viechna upozornéni a pokyny, anvénder produkten och ta hansyn till BCH4KN NPEYNPEXAEHAS M MHCTDYKLM, KOWTO uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.
KOlV El .. ktoré s tu uvedené. terd jsou zde uvedena. alla varningar och instruktioner som den T/ ChBpXQL. * Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
astici * Nedovolte defom, aby tento pristroj * Zabrarite détem, aby tento pfistroj innehaller. * He nossonssatire Ta3u MowwHa fa 6bne vinomsara izin vermeyin ve onlari bu makineden
EyTOﬂO El ti k pouzivali a priblizovali sa k nemu. pouzivaly a pfiblizovaly se k nému. * Lat infe barn anvéinda denna maskin och OT 6140 M M APXTE HA POICTOSHME OT Hes. uzak futun.
astieken ¢ V pripade, Ze je samolepiaci sfitok * Jestlize je samolepic 3titek poskozen, hall dem pé avstand fran den. * AKO COMO3ANENBALLQTA NEHTA & NoBPeneHd, * Yapiskan efiket zarar gérmis, okunaksiz
Piston EldSﬁCOS pogkodmy, neEituteIEy o:‘ebo stitok chyba je negitelny nebo na vyrobku chybi, je * Om dekalen &r skadad, oléslig eller Heuetnuea unu nunced, 14 1ps6sa 4a Gbae éeyc me‘vcut degilse, reniski ile
na vyrobku, je potrebné ho vymenif. nutné jej vyménit. saknas, méste den ersattas med en ny. CMEHEHQ. egistirilmesi uygun olacaktir.
TONOK E|ostyczne ¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k  Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k o Lat infe handerna, fotterna eller héret * He nobnuxasaitre phiiere, kpakara u kocure ci o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
s0&iastkam, kioré sa pohybuji. pohybujicim se soudstkam. komma i nérheten av rérliga delar. 110 HBUKELLMTE Ce YacTH. ket halindeki pargalara yaklastrmayin.
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N zahrievat.  Ty¢ a vdlec se mohou béhem pouzivani * Rér ej. ynorpe6a. * Dokunmayin.
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Ha elegido un aparato de fitness de la marca DOMYOS, por lo que agradecemos su confianza. Hemos creado la marca DOMYOS para per-
mitir que todos los deportistas se mantengan en forma. Este producto ha sido creado por deportistas para deportistas. Estaremos encantados
de recibir comentarios y sugerencias sobre los productos DOMYOS. Para ello, el equipo de su tienda estd a su disposicién, lo mismo que el

equipo de creacién de los productos DOMYOS. También puede visitar la web www.domyos.com. Le deseamos un buen entrenamiento y espe-

ramos que este producto DOMYOS sea para usted sinénimo de placer.

PRESENTACION

El stepper es un simulador de subida de escaleras mediante bombas hidrdulicas que permiten realizar este esfuerzo in situ.

El stepper es un aparato de cardio training. Por el principio de trabajo de cardio training (ejercicio aerdbico), el stepper permite mejorar su rendimien-
to (capacidad méxima de absorcién de oxigeno), su condicién fisica y le permite quemar calorias (control y pérdida de peso asociado a un régimen).
Ademds de los beneficios cardiovasculares y respiratorios del ejercicio, el stepper tonifica las nalgas, los muslos, las pantorrillas con un gesto sin
impacto. Gracias a las gomas eldsticas que se fijan en el aparato, podréd reforzar hombros, pectorales y brazos.

CARDIO - TRAINING

El entrenamiento cardio-raining es de tipo aerébico (desarrollo en presencia de oxigeno) y permite mejorar la capacidad cardiovascular.

PRINCIPIO GENERAL CARDIO-TRAINING

Mantenimiento y calentamiento: Esfuerzo progresivo a par-  La duracién del ejercicio a un ritmo lento es la que pedird a su organismo
tir de 10 minutos. que saque la energia de las grasas, siempre y cuando corra més de unos
Para un trabajo de mantenimiento destinado a mantenerse en forma o un  treinta minutos, como minimo tres veces por semana.

trabajo de rehabilitacién, podré entrenarse todos los dias durante unos ~ Entrenamiento aerébico de resistencia: Esfuerzo constante
diez minutos. Esfe fipo de ejercicio le despertard los misculos y articulacio-  entre 20 y 40 minutos.

Tenga cuidado de introducir los pies en los espa-
cios previstos a tal efecto. Este aparato no se -—
puede ajustar en intensidad.
RIS
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nes o podrd utilizarlo como calentamiento para una actividad fisica.

Trabajo aerébico para ponerse en forma: Esfuerzo modera-
do durante un tiempo bastante largo (35 minutos a 1 hora).
Si desea perder peso, este tipo de ejercicio, acompaiiado de una diefa,
es la Gnica manera de aumentar la cantidad de energia consumida por el
organismo. Para ello, indtil forzar més allé de sus limites. Se obtendrén
unos resultados dptimos gracias a un entrenamiento regular.

Efectie el ejercicio a su ritmo pero como minimo 30 minutos,

Este ejercicio debe hacer que aparezca un ligero sudor sobre la piel pero

no deberd dejarle sin aliento en ningin caso.

Este tipo de entrenamiento tiende a reforzar de manera significativa el
musculo cardiaco y mejora el trabajo respiratorio.

A medida que vaya entrenando, podrd mantener este esfuerzo durante
mds tiempo con un ritmo mejor. Un entrenamiento aerdbico de resistencia
requiere al menos tres entrenamientos por semana. El enfrenamiento a
un ritmo mds forzado (trabajo anaerdbico y trabajo en zona roja) estd
reservado a los afletas y necesita una preparacion adaptada. Después de
cada entrenamiento, ande a paso cortito y deprisa duranfe unos minutos
reduciendo la velocidad para volver a la calma y llevar progresivamente
el organismo al descanso.

ADVERTENCIA

La bisqueda de la buena foma fisica debe practicarse de manera CONTROLADA.
Antes de empezar cualquier programa de ejercicio, consulte con su médico.
Esto es especialmente importante para las personas de més de 35 afios o que hayan tenido problemas de salud anteriormente y que no
hayan practicado deporte durante varios afios.
Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.

SEGURIDAD

Para reducir el riesgo de heridas graves, lea las precauciones de empleo importantes a continuacién antes de

utilizar el producto.

1. Antes de usar este producto, lea todas las instrucciones de este
manual. Use el producto solo de la manera descrita en este manual.
Conserve el mismo durante toda la vida del producto

2. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe
adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las
precauciones de empleo

3. DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las reclama-
ciones por heridas o por los dafios infligidos a cualquier persona
a causa de una mala utilizacién de este producto por el compra-
dor o por cualquier ofra persona

4. El producto sélo estd destinado a un uso doméstico. No lo destine
a uso comercial, en alquiler o instfitucional.

5. Utilice este producto en interiores, protegido de la humedad y
del polvo, sobre una superficie plana y sélida, y en un espacio
suficientemente amplio. Procure disponer de un espacio suficiente
para un acceso y desplazamientos alrededor del producto con
total seguridad.

6. Para proteger el suelo, debe colocarse un tapete debajo del
aparato.Para la proteccién de los pies durante el ejercicio, use
calzado deportivo. NO use prendas amplias ni pendientes, que
puedan quedar atrapados en la mdquina. Quitese todas las
joyas.

7. Atese el cabello para que no le moleste durante el ejercicio

8. Si padece algin dolor o vértigos durante la realizacién del ejerci-
cio, deténgase inmediatamente, descanse y consulte a un médico.

9. Mantenga en todo momento a los nifios y a los animales domés-
ticos alejados del producto

10. No acerque las manos ni los pies a las piezas en movimiento
11. No modifique su producto

12. En caso de deterioro del producto, llévelo a su tienda
Décathlon.

13. No guarde la maquina en un ambiente himedo (al borde de una
piscina, en el cuarto de bafo).

14. Después de un tiempo de utilizacién del producto, los cilindros
de resistencia se calientan.

15. Deje que el producto enfrie antes de tocarlo.

16. El usuario es responsable de asegurar un buen mantenimiento
del aparato. Antes de usarlo, compruebe que los elementos
antiderrapantes estén bien colocados. Compruebe también el
estado de las piezas mds sometidas al desgaste.

ZONA DE EJERCICIO
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o fase de calentamiento: esfuerzo progresivo.
El calentamiento es la fase preparatoria de todo esfuerzo y permite ESTAR EN
CONDICIONES OPTIMAS para iniciar la préctica deportiva. Es un MEDIO DE
PREVENCION DE LOS ACCIDENTES TENDINOMUSCULARES.
Presenta dos aspectos:
ACTIVACION DEL SISTEMA MUSCULAR, CALENTAMIENTO GLOBAL.
1) La activacién del sistema muscular se efectia durante una SESION DE
ESTIRAMIENTOS ESPECIFICOS que deben permitir PREPARARSE PARA EL
ESFUERZO: cada grupo muscular estd en juego, las articulaciones son solicitadas.

2) El calentamiento global permite poner progresivamente en accién los sistemas
cardiovascular y respiratorio, a fin de permitir una mejor irrigacién de los mdsculos
y una mejor adaptacién al esfuerzo. Debe ser lo suficientemente largo: Diez minutos
para una actividad deportiva y de ocio, 20 minutos para una actividad de deporte
de competicién. Observemos que el calentamiento debe ser mds largo: a parfir de
55 afios y por la mafiana.

Entrenamiento del 70 al 80%
de la frecuencia cardiaca
maéxima:Entrenamiento de

Entrenamiento del 60 a 70%
de la frecuencia cardiaca
maxima: Puesta en forma /
consumo privilegiado de gra-

e Entrenamiento de 80 a 90% y CONTROLE SU PUI'SO

mas allé, de la frecuencia

cardiaca maxima: Zona anae-

robia y zona roja reservadas
100% a atletas de alto nivel y espe-

Es indispensable tomarse el pulso con regularidad duran-
te el ejercicio para controlar su entrenamiento.

Si no tiene ningdn instrumento de medida electrénica,
esto es lo que tiene que hacer:

para tomarse el pulso, coloque 2 dedos en:

el cuello, o debajo de la oreja, o en la parte interior de
la mufieca, al lado del pulgar.

No apriefe demasiado:

una presién demasiado grande reduce el flujo sanguineo
y puede disminuir el ritmo cardiaco.

Después de haber contado las pulsaciones durante 30
segundos, multiplique por 2 para obtener el nimero de
pulsaciones por minuto.

Entrenamiento del 50 a 60% Ejemplo:
de la frecuencia cardiaca
méxima: Mantenimiento /
calentamiento.

75 pulsaciones contadas serdn 150 pulsaciones/minuto

FASES DE UNA ACTIVIDAD FiSICA

0 Entrenamiento
El entrenamiento es la fase principal de la actividad fisica. Gracias al entrenamiento
REGULAR, usted puede mejorar su condicién fisica. Trabajo anaerébico para desar-

rollar la resistencia. Trabajo aerébico para desarrollar la resistencia cardiopulmonar.
Vuelta a la calma

Corresponde a la bisqueda de una actividad de poca intensidad; es la fase pro-
gresiva de “reposo”. LA VUELTA A LA CALMA asegura la vuelta a “la normalidad”
de los sistemas cardiovascular y respiratorio, del flujo sanguineo y de los misculos

(lo que permite eliminar los efectos contrarios, como los Gcidos lécticos, cuya acu-
mulacién es una de las principales causas de dolor muscular, es decir, calambres y
contracturas).

Estiramiento

El estiramiento debe venir después de la fase de vuelta a la calma. Estirarse des-
pués del esfuerzo:minimiza la TENSION MUSCULAR debida a la acumulacién de
los ACIDOS LACTICOS, “estimula” la CRCULACION SANGUINEA




FUNCIONAMIENTO DEL CONTADOR UTILIZACION

El stepper estd equipado con pedales dependientes uno de otro.

El sistema de frenado dependerd de la velocidad que aplique durante su entrenamiento.

Empiece siempre calentando a un ritmo lento durante unos minutos.

SUBA ANTES DEL IMPACTO DE LOS ESCALONES EN LA BASE para mantener una mejor eficacia del ejercicio y proteger sus articulaciones.

Para conseguir un trabajo homogéneo de las piernas y las nalgas, coléquese en una posicién completamente vertical (posicién de de base).

1p || count Sin embargo, el andador puede permitir solicitudes localizadas en determinados grupos musculares.
J Para aumentar la intensidad aerdbica del ejercicio, efectie el ejercicio a un ritmo répido (entrenamiento de un minimo de 20 minutos/dia).
- e P (| Time PUESTA EN MARCHA: Para este tipo de ejercicio, entrene 3 veces por semana. o . .
min || € L’.L’L’ Pulse el botén hasta que aparezca una indicacién al lado de la Para aumentar la tonicidad muscular, efectie el ejercicio répidamente en forma de series interrumpidas por tiempos de descanso.
scan || « ) P |[caL funcién que desee utilizar. Para este tipo de ejercicio, puede entrenar cada dos dias.

Nota: pulse el botén durante 3 segundos para poner el contador

en cero antes de cada ejercicio.
@ Para activar el sistema, pulse el botén del expositor o empiece los

eIer.cmos. dré . q dby s Para obtener un trabajo homogéneo de las piernas y de las nalgas, hay Hombros
E sw’remq se,pon ra gufomchcom'ente en modo stand-by si no se que mantener una posicién estrictamente vertical (posicién de base).
defecta ningdn movimiento después de 4 minutos. Sin embargo, el stepper puede permitir solicitudes localizadas de algu-
nos grupos musculares.
FUNCIONES: POSICION DE BASE: - N t /A

Posicién completamente vertical, espalda recta, abdominales contraidos,

STRIDE MIN: Nimero de escalones por minutos. Cuenta el nimero de escalones que realiza por minuto. ; } ! )
pelvis echada hacia delante, empujar sobre los talones, brazos flexio-

SCAN : Permite visualizar alternativamente las funciones TIME, CAL y STRIDE MIN. nados. x f
COUNT: N0mero total de escalones. Permite acumular el nimero de escalones efectuados desde el primer entrenamiento. LOCALIZACION DE LOS MUSCULOS DE LA PARTE TRASERA \ f
TIME: Muestra el tiempo transcurrido hasta 99:59 min. DEL MUSLO:, . o< Zi2 == a2
Los mdsculos situados en la parte trasera del muslo tienen como papel
CAL : Calcula la pérdida de calorias estimada, valores establecidos para un trabajo medio y una persona de corpulencia y fuerza media. flexionar la pierna y llevar asi el talén hasta la nalga.
Pectorales Brazos

En el stepper basta con intentar reproducir este movimiento del talén
hacia la nalga: para ello hay que inclinarse ligeramente sobre la parte

Atencion: el calculo de las calorias consumidas es una estimacién y no debera tomarse como un dato médico. trasera para encontrar una posicién semisentada sin estar inclinado de
Le recomendamos que consulte a su médico o a su especialista en dietética para adaptar su alimentacién y sus forma exagerada.
aportaciones energéticas a su condicién fisica y a las actividades deportivas que piensa practicar. . ,
LOCALIZACION DE LOS MUSCULOS DE LOS GLUTEOS: K t
Para acentuar el movimiento de los misculos gliteos, saque los pies a
PARA INSTALAR O SUSTITUIR LA PILA: medias de los pedales y contraiga los abdominales para mantener la
® Retire el mecanismo del contador desencajandolo de su sitio. espalda recta y evitar el arqueo.

LOCALIZACION EN LAS PANTORRILLAS:
Para solicitar de una manera importante las pantorrillas basta con traba-
jar sobre la punta del pié.

® Instale o sustituya una pila tipo 1,5V
UM3 o AA respetando las indicaciones
de la polaridad en el dibujo que apare-
ce a continuacion.

e Sustituya el contador.

* Si a pesar de ello no se visualiza total o
parcialmente, retire la pila, espere 15
segundos y vuelva a colocarla en su
sitio.

® Los valores de visualizacién se ponen
en cero sistemdticamente si retira la
pila.

* Si no utiliza el contador durante un
largo periodo, retire la pila para evitar una oxidacién de los contactos perjudicial para el buen funcionamiento de su aparato.

® Para proteger el medio ambiente, deposite las pilas usadas en un contenedor previsto para ello. ’
PELIGRO: GARANTIA COMERCIAL

No mezcle nunca las pilas y los acumuladores con los demas residuos. DOMYOS garantiza este producto pieza y mano de obra, en condiciones normales de utilizacién, durante 5 afios para la estructura, 2 afios
para las piezas de desgaste, a partir de la fecha de compra, dando fe la fecha en el ticket de caija.

Al solicitar determinados grupos musculares (véase ejercicios sin
gomas), podrd tonificar sus hombros, pectorales y brazos, gracias a las

gomas eldsticas. Alterne un brazo con ofro.

El producto sélo necesita un minimo de mantenimiento. No dejar que el producto entre en contacto con el agua.
Limpielo con una esponja ligeramente himeda y séquelo con un pafio seco. No exponer el producto al sol.
p ponja lig Y seq p p p

DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS o , o o Ny S

* Si no aparece ninguna informacion en el contador: asegirese de que se ha respetado la polaridad de las pilas / Las pilas igual La obligacién de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucién o a la reparacién del producto, a discrecién de DOMYOS.
estan gastadas, cambielas.

® El contador estd encendido pero las funciones se quedan a cero: compruebe que el conector esté bien introducido en la ficha situa-
da en la parte trasera del contador.

Todos los productos para los cuales la garantia es aplicable, deben ser enviados a DOMYOS en uno de sus centros autorizados, en
porte pagado, acompafiados de la prueba de compra.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

e Dafios causados durante el transporte.

® Mal uso o uso anormal.

® Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS

PELIGRO: No mezcle nunca las pilas y e Uso a fines comerciales

los acumuladores con los demés resi-
duos. Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable segin el pais o la provincia.
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