
MINI-STEPPER 
ESSENTIAL

MAXI
100 kg
220 lbs

MINI-STEPPER 
ESSENTIAL
 6,6 kg / 14,5 lbs
38 x 35 x 21 cm

15 x 14 x 8 in
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EN Pedal
FR Pédale
ES Pedal
DE Pedal
IT Pedale
NL Pedaal
PT Pedal
PL Pedał
HU Pedál
RU Педаль
RO Pedală
SK Pedál
CS Pedál
SV Pedal
BG Педал
TR Pedal
HR Pedala
SL Pedal
VI Bàn đạp
ZH 

JA 

ZT 

TH 

AR 

2
Console
Console
Consola
Konsole
Console
Console
Consola
Konsola
Konzol
Консоль
Consolă
Konzola
konzole
Konsol
Конзола
Konsol
Konzola
Nadzorna plošča
Bảng điều khiển

3
Piston
Piston
Pistón
Kolben
Pistone
Pedaal
Pistão
Tłok
Dugattyú
Поршень
Piston
Piest
Píst
Kolv
Бутало
Piston
Klip
Bat
Pittông
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   WARNING EN    AVERTISSEMENT FR      ADVERTENCIA ES      WARNUNG DE    AVVERTENZA IT   

   WAARSCHUWING NL    AVISO PT      OSTRZEŻENIA PL      FIGYELMEZTETÉS HU    ВНИМАНИЕ RU   

   AVERTISMENT RO    UPOZORNENIE SK      UPOZORNĚNÍ CS      VARNING SV    ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ BG   

   UYARI TR    UPOZORENJE HR      OPOZORILO SL   CHÚ Ý VI 

 ZT    TH      AR   

   ZH   

 JA    

60 cm / 23.6 in

60 cm / 23.6 in
60 cm / 23.6 in

60 cm / 23.6 in
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Aby włączyć konsolę należy rozpocząć sesję treningową lub nacisnąć środkowy przycisk. Ponownie 
nacisnąć środkowy przycisk, aby wyświetliła się informacja na temat wyboru.

Liczba „schodów“ na minutę
Całkowita liczba pokonanych „schodów“
Zmierzony czas
Szacowana ilość spalonych kalorii

Wybór trybu            umożliwia nieprzerwane wyświetlanie informacji.
Aby zrestartować konsolę do zera, należy przycisnąć i przytrzymać środkowy przycisk przez 3 sekundy. 
Konsola wyłącza się samoczynnie po 4 minutach bezczynności.

Symbol „przekreślony kosz� oznacza, że ani produkt ani baterie nie mogą być wyrzucane do śmieci komunalnych. Podlegają 
one zbiórce selektywnej. Zużyte baterie i urządzenie elektroniczne powinny być pozostawione w autoryzowanym punkcie 
zbiórki w celu poddania ich recyklingowi. Utylizacja odpadów elektronicznych pomaga chronić środowisko i Twoje zdrowie.

Wybrałeś produkt marki DOMYOS i dziękujemy Ci za okazane zaufanie.
Niezależnie od tego czy jesteś początkującym czy zaawansowanym sportowcem DOMYOS jest Twoim sprzymierzeńcem w zakresie dbania o formę 
czy rozwijania swej kondycji fizycznej.Nasze zespoły wkładają duży wysiłek w tworzenie najlepszych produktów. Jeśli jednak masz jakiekolwiek uwagi, 
sugestie lub pytania, pozostajemy do Twojej dyspozycji na stronie DOMYOS. COM. Znajdziesz tam także wskazówki dotyczące ćwiczeń oraz, w razie 
potrzeby, pomoc.
Życzymy Państwu udanych ćwiczeń i mamy nadzieję, że ten właśnie produkt DOMYOS stanie się dla Państwa synonimem przyjemności.

PREZENTACJA

Stepper to rodzaj ćwiczeń wzmacniających serce, który przypomina wchodzenie po schodach. Regularne uprawianie ćwiczeń na stepperze 
poprawia kondycję fizyczną i wytrzymałość przy równoczesnym spalaniu kalorii (w połączeniu ze zbilansowaną dietą stepper jest idealny przy 
utrzymywaniu i/lub zrzucaniu nadmiernych kilogramów). Poza korzyściami dla układu krwionośnego i oddechowego stepper wzmacnia także 
pośladki, uda i łydki w ruchu.

ZALECENIA OGÓLNE

Formę fizyczną należy rozwijać w sposób KONTROLOWANY. Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek programu ćwiczeń należy zawsze skonsultować 
się z lekarzem. Jest to szczególnie ważne w przypadku osób w wieku powyżej 35 lat lub które posiadały problemy zdrowotne bądź nie uprawiały 
sportu od wielu lat. Przeczytać wszystkie instrukcje przed użyciem.

1. Do właściciela należy poinformowanie wszystkich użytkowników produktu o wszystkich zaleceniach obsługi.
2. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialności w przypadku jakichkolwiek roszczeń dotyczących obrażeń ciała lub szkód majątkowych 

spowodowanych nieprawidłowym użytkowaniem produktu przez nabywcę lub osoby trzecie.
3. Nie używać produktu do celów komercyjnych, wynajmu lub w firmach.
4. Użytkownik ponosi odpowiedzialność za kontrolę prawidłowego zamocowania, a w razie konieczności dokręcenie poszczególnych części 

przed przystąpieniem do użytkowania produktu. 
5. Wszystkie prace dotyczące montażu i demontażu produktu powinny być wykonywane z dużą dbałością.
6. Dla ochrony nůg w czasie ćwiczenia, zakładać obuwie sportowe. NIE ZAKŁADAĆ obszernych lub zwisających ubrań, ktůre mogą zaczepić się 

o elementy urządzenia. Zdjąć całą biżuterię. Spiąć włosy, tak, aby nie przeszkadzały w czasie ćwiczenia.
7.  W przypadku odczuwania bólu lub wystąpienia zawrotów głowy w czasie wykonywania ćwiczeń należy natychmiast przerwać ćwiczenie, 

odpocząć i skontaktować się z lekarzem.

KONSOLA

 FUNKCJE

 

1. Błąd wyświetlania: Sprawdź baterie i wymień je w razie konieczności. Używaj jednej baterii typu UM3 lub AA o mocy 1,5V i zachowaj jej 
biegunowość +/-.

2. Błąd obliczeń: Sprawdź, czy kable z tyłu konsoli są prawidłowo podłączone.

 UTYLIZACJA
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Postawa stojąca całkowicie pionowa, plecy proste, mięśnie brzucha skurczone, dolna część tułowia 
wyprężona do przodu, ciężar ciała spoczywający na piętach, ramiona ugięte.

Mięśnie znajdujące się w tylnej części ud odpowiadają za uginanie nóg, czyli podciąganie pięty w kierunku 
pośladków. Korzystając ze steppera, należy starać się naśladować ten ruch pięty w kierunku pośladków:  
w tym celu należy lekko pochylić się do tyłu, aby znaleźć się w pozycji pół-siedzącej. Nie należy odchylać  
się zbyt mocno.

Aby zwiększyć intensywność pracy mięśni pośladków, należy wysunąć stopy z pedałów do połowy  
i utrzymywać plecy prosto, kurcząc mięśnie brzucha – nie należy garbić grzbietu.

Aby zwiększyć intensywność ćwiczenia mięśni łydek, należy wykonywać ćwiczenia stojąc na palcach.

Należy zawsze rozpoczynać trening, wykonując ćwiczenie przez klika minut z niewielką prędkością.

Ustąp przed naporem pedałów na podstawę, aby uzyskać większą efektywność i chronić stawy.

Należy zauważyć, że pedały są od siebie zależne.

Proszę także zauważyć, że opór pedałów zależy od prędkości.

Aby zwiększyć intensywność aerobową ćwiczenia, należy wykonywać je w szybszym rytmie (ćwiczenie musi trwać co najmniej 20 minut 
dziennie). Tego rodzaju ćwiczenia muszą być wykonywane co najmniej 3 razy w tygodniu.

W przypadku treningu dotyczącego rozwoju masy mięśniowej, należy wykonywać szybkie ćwiczenia, przerywając je od czasu do czasu dla 
odpoczynku. Tego rodzaju ćwiczenia mogą być wykonywane co drugi dzień.

Licząc od daty zakupu (paragon stanowi dowód zakupu), w normalnych warunkach użytkowania, DOMYOS udziela na produkt 5-letniej gwarancji 
na konstrukcję oraz 2-letniej na pozostałe elementy oraz serwis.
Zobowiązania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczają się do wymiany lub naprawy urządzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.
Gwarancja nie ma zastosowania w przypadku:

Uszkodzenia powstałego podczas transportu
Użytkowania i/lub przechowywania na zewnątrz lub w wilgotnych pomieszczeniach (nie dotyczy trampolin)
Nieprawidłowego montażu
Nieprawidłowego lub nietypowego użytkowania
Nieprawidłowej konserwacji
Naprawy wykonanej przez osoby nieposiadające autoryzacji firmy DOMYOS
Użytkowania poza przeznaczeniem prywatnym

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji stanowionych prawem w kraju zakupu.
Aby skorzystać z gwarancji na produkt, proszę odnieść się do tabeli na ostaniej stronie instrukcji użytkownika.



52



POPRODAJNA SLUŽBA  

  

FRANCE

Besoin d’assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet 
http://www.domyos.fr/sav (coût d’une 
connexion internet) ou contactez le 
centre de relation clientèle, muni d’un 
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71 
(appel gratuit depuis un poste fixe en 
France métropolitaine).

ESPAÑA

¿Necesita asistencia?
Nos puede encontrar en el sitio web  
http://www.domyos.es/sav (coste de 
conexión de internet) o contacte con 
el centro de atención al cliente, con 
el ticket de compra, a 914843981 para 
ayudarle a abrir un dosier spv (servicio 
de post venta, llamada gratuita desde 
un telefono fijo desde España).

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?
Ci puoi contattare dal sito 
www.domyos.it/sav per aprire un 
dossier di assistenza post vendita. Se 
non hai una connessione ad internet, 
contatta il Servizio Clienti, munito 
dello scontrino al num 199 122 326 
(11,88 cent/euro al min.  + IVA) per farti 
aiutare ad aprire una segnalazione. 

BELGIQUE

Besoin d’assistance ?
Retrouvez le service après vente sur 
le site internet http://www.domyos.
be/sav (coût d’une connexion inter-
net) qui vous permet d’effectuer une 
demande d’assistance si besoin.

BELGIË / NEDERLAND

Bijstand nodig?
U vindt de dienst na verkoop terug 
op de website http://nl.domyos.be/
sav (kost van internetverbinding). Hier 
kan u een bijstandsaanvraag indienen 
indien nodig.

PORTUGAL

Necessita de assitência?
Encontre-nos no site domyos.pt ou 
nos contacte através do nosso Centro 
de apoio técnico tendo em mãos uma 
prova de compra (cartão Decathlon ou 
factura de caixa) pelo número 800 919 
970* Serviço pós venda gratuito para 
os produtos Domyos, ver condições de 
garantia. *Chamada gratuita.

DEUTSCHLAND

Brauchen Sie Hilfe?
Sie finden uns auf der Internetseite: 
www.Domyos.com oder Sie rufen  un-
ser Customer- Relationship -Center an 
unter:  0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

 
http://www.domyos.cn/sav

 
4009-109-109 : 

OTHER COUNTRIES

Need help?
Find us on our website www.domyos.
com (cost of an internet connection) 
or go to the front desk of one of the 
stores where you bought the product, 
with proof of purchase.

AUTRES PAYS

Besoin d’assistance ?
Retrouvez-nous sur le site inter-
net www.domyos.com (coût d’une 
connexion internet) ou présentez-vous 
à l’accueil d’un magasin de l’enseigne 
où vous avez acheté votre produit, 
muni d’un justificatif d’achat.

¿Necesita asistencia?
Nos puede encontrar en el sitio web  
www.domyos.com (coste de conexión 
de internet) o preséntese con el justi-
ficante de compra en la recepción de 
la tienda de la marca donde haya com-
prado el producto.

Brauchen Sie Hilfe?
Besuchen Sie unsere Internet-Site 
www.domyos.com (Kosten des Inter-
netanschlusses) oder wenden Sie sich 
an die Empfangsstelle des Geschäfts 
der Marke, in welchem Sie Ihr Produkt 
gekauft haben. Legen Sie bitte Ihren 
Kaufnachweis vor.

ALTRI PAESI

Bisogno di assistenza?
Ci potete trovare sul sito Internet 
www.domyos.com (costo di una 
connessione Internet) o potete recarvi 
all’accoglienza di un negozio del mar-
chio in cui avete comprato il prodotto, 
muniti di un giustificativo di acquisto.

OVERIGE LANDEN

Nog vragen?
Raadpleeg onze internetsite www.do-
myos.com (kosten internetverbinding) 
of ga naar de ontvangstbalie van de 
winkel waarin u het product heeft ge-
kocht. Neem het aankoopbewijs mee.

Precisa de assistência?
Contacte-nos através do site da Inter-
net www.domyos.com (custo de uma 
ligação à Internet) ou dirija-se à recep-
ção da loja da marca onde adquiriu o 
seu produto, com o respectivo com-
provativo de compra.

INNE KRAJE

Potrzebujesz pomocy?
Znajdź nas na stronie internetowej 
www.domyos.com (koszt jednego 
połączenia internetowego) lub wraz 
z dowodem zakupu zgłoś się do pun-
ktu obsługi sklepu firmowego lub tam, 
gdzie dokonałeś zakupu produktu.

Segítségre van szüksége?
Keressen meg minket internetes 
honlapunkon www.domyos.com 
(internetcsatlakozás ára), vagy for-
duljon személyesen egyik üzletünk 
vevőszolgálatához, amely üzletben 
vásárolta a terméket, a vásárlási bizo-
nylattal.

Нужна поддержка?
Обратитесь к нам через наш 
интернет-сайт www.domyos.
com (стоимость подключения к 
интернету) или подойдите в отдел 
обслуживания клиентов в магазине 
той сети, в которой вы купили ваш 
продукт, с товарным чеком.

Aveți nevoie de asistenţă?
Ne puteți găsi pe site-ul www.domyos.
com (prețul unei conectări la internet) 
sau vă puteți prezenta la serviciul de 
relații cu clienții al magazinului firmei 
de la care ați achiziționat produsul, 
având asupra dumneavoastră dovada 
cumpărării.

Potrebujete asistenciu?
Nájdite si nás na internetových 
stránkach www.domyos.com (cena 
internetového pripojenia), alebo sa 
obráťte na oddelenie styku so zákazní-
kom v obchode, kde ste svôj výrobok 
zakúpili a popritom nezabudnite 
predložiť doklad o kúpe.

Potřebujete pomoc?
Kontaktujte nás na našich interneto-
vých stránkách www.domyos.com 
(cena za internetové připojení) nebo 
přijďte na recepci jedné z prodejen 
značky, kde jste koupili váš výrobek, a 
předložte doklad o nákupu.

Behöver du hjälp?
Hitta oss på hemsidan www.domyos.
com (kostnad för internet-anslutning 
tillkommer) eller gå till kundtjänsten i 
butiken där du köpte produkten, med 
ditt inköpsbevis.

Имате нужда от помощ?
Моля, посетете нашия сайт: 
www.domyos.com (цената на 
интернет връзка) или отидете в 
отдел "Обслужване на клиенти" 
на магазина, където сте купили 
продукта, като носите със себе си 
документ, доказващ направената 
покупка.

Yardıma mı ihtiyacınız var? 
www.domyos.com internet sitesinden 
bize ulaşabilirsiniz (bir internet 
bağlantı ücreti karşılığında) veya bir 
satın alma kanıtı ile birlikte, ürünü 
satın aldığınız mağazanın danışma 
bölümüne başvurabilirsiniz.

Potrebna vam je pomoć?
Pronađite nas na internetskoj stranici 
www.domyos.com (po cijeni naknade 
za korištenje interneta) ili savjet 
potražite u trgovini u kojoj ste kupili 
proizvod, uz predočenje računa.

DRUGE DRŽAVE

Potrebujete pomoč?
Obiščite našo spletno stran www.
domyos.com ali trgovino, v kateri ste 
izdelek kupili, pri čemer je potrebno 
dokazilo o nakupu. 

Cần hỗ trợ? 
Hãy liên hệ với chúng tôi qua trang 
web www.domyos.com (cần có kết nối 
internet) hoặc đến đại lý chính hãng 
mà bạn đã mua sản phẩm, mang theo 
minh chứng mua hàng

 www.domyos.com 

 www.domyos.com 

www.domyos.com
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Original instructions to be kept

Notice originale à conserver

Conserve estas instrucciones originales

Originalanleitung für Ihre Unterlagen

Istruzioni originali da conservare

De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden

Instrukcja obsługi do zachowania na przyszłość

Tegye el az eredeti használati utasítást.

Informaţii originale care trebuie păstrate

Originál návod uchovať

Originální návod uschovejte

Originalbipacksedel att spara

Izvorne upute, sačuvajte za kasniju upotrebu 

Shranite originalna navodila

PACK REF: 2023978  

Производитель и адрес, Франция: 
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France


