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Keep these instructions
Notice & conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
) Zachowaj instrukeje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaserte ynsTBOHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
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OPERATING INSTRUCTIONS  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
NOTICE D’UTILISATION  HASZNALATI UTMUTATO
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLLIAA MO ICMONB30BARMK
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILZACAO ~ BRUKSANVISNING
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YNbTBAHE 3A U3MON3BAHE
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Counter
Compteur
Contador

Zé&hler
Contatore
Teller
Contador
Licznik
Szémlalé
CyeTunk
Contor
Pogitac
pocitadlo
Matare
Bbposu
Sayag
NiYNNbHUK
Alac

TR

Pedals
Pédales
Pedales
Pedale
Pedali
Pedalen
Pedais
Pedaty
Peddlok
Mepann
Pedale
Peddle
Peddly
Pedaler
Mepann
Pedallar
nepani
Yl

BEHR

Piston
Piston

~

Pistén
Kolben
Pistone
Zuiger
Embolo
Ttok
Dugattyd
KHonka
Piston
Piest
Pist
Kolv
bytano
Piston
TONOK
e
HE

6 k
13,2 ?bs
37,5 x35 x21 cm
14,8 x 13,7 x 8,3 inch

AWARNlNG

e Keep clear of this area

A AVERTISSEMENT

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

* Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d’emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfants
d'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

* Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

 Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de foutes les piéces en
mouvement.

* Tenezvous & distance de cette zone

A AVISO

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

* Antes (?e cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e insfruces incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagéo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

* Ndo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pecas em movimento.

* Manterse afastado desta drea

/ : \ UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

o Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu
uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

 V pripade, ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo Stitok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menit.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
s¢iastkam, ktoré sa pohybuijd.

* Vyhnite sa tejto oblasti.

A 3ACTEPEXEHHS

« BcAke He BianoBifHe 3acTocyBaHHA BMPoby

YTBOPIOE PU3VIK TAXKKMX MOPaHEHb.

« lNepep 3acTOCyBaHHAM NPOYMTANTE IHCTPYKLilO

BMKOPUCTaHHA Ta JOTPUMYIATECA yCiX

nonepeXeHb Ta Nopag, Aki BOHa MIiCTUTb.

« He pno3Bonaiite fitAmM KopuctaTica LM

anapaTom Ta He nignyckaTe ix 6113bko 4o

HbOTO.

« AKILO HaKneliKa MoLKofXeHa, Hepo36ipnnBa

abo BifcyTHA, Tpeba ii 3amiHnTI.

« He Habnuxaiite pyku, HOTY Ta BONOCCA 0

JeTaneii, 1o pyXaloTbCA.
« flocTyn 3abopoHeHo

A ADVERTENCIA

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

© Antes de cualquier utilizacién, lea
atenfamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

 No permitir a los nifios uilizar esta
méquina y mantenerlos alejados
de la misma.

¢ Si faltase la pegating, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

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

* No permanezca en esta zona

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie
produkiu
moze byé przyczyng wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obsﬁl i i
przestrzegaj wszystkich zaﬁeceﬁ i
instrukeii.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

o Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

¢ Nie nalezy przebywaé w tym
obszarze

ZCS UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozoréni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

* Zabrarte détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* JestliZe je samolepici titek

oskozen, je necitelny nebo na vyro-
Eku chybi, je nutné jej vyménit.

* NepribliZujte ruce, nohy a vlasy k
pohybuijicim se sou&astkam.

* Uchvaveite toto misto Cisté
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A WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgeméiBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vor%\unden,
muss er ersefzt werden.

o lhre Hénde, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

* Diesen Bereich nicht betreten

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
silyos sériilésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatast

 Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kézelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészekté|

* Tartsa tavol magat ettdl a helytsl

A VARNING

* Felaktig anvandning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
anvﬁnger produkien ocE ta hansyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* Lat infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, maste den erséttas
med en ny.

* L&t inte handerna, fotterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.

* Var utanfor detta omréde
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100 kg / 220 Ibs

fo use.

_AWARNING

e Misuse of this product may
result in serious injury.

® Read user’s manual and
warnings and
operating instructions prior

follow all

® Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

AWARNING

o Keep clear of this area

A AVVERTENZA

* Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi

incidenti
e Prima di qualsiasi utilizzo, vi
reghiamo di leggere
re istruzioni per ?uso e di rispetftare

le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

o Se |'etichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

e Stare lontani da quest'area

A NPEAYNPEXAEHVE

« HekoppeKTHas SKcnyaTaLma JaHHoro
V3[1enViA MOXKET BbI3BaTb TAXeNble
nopaxeHua

« TMepen Cnonb30BaHNEM BHUMATENbHO
NpoYNTaliTe MHCTPYKLMIO N0
3KCnNyaTaLun

« Cobniopalie Bce NPeAOCTOPOXHOCT
¥ PeKOMEHJaLK, KOTOPblE CORepXUT
3TOT JJOKYMeHT

+ He nossonaiite aeTam CMonb30BaTh 3Ty
maLuuHy. He gonyckaitte eteit 6nusko
Kannapary.

« Ecnm Kneikas 3TukeTKa noBpexzeHa,
CTepTa UM OTCYTCTBYET, ée HEOOXOANUMO
3aMeHITb

« Heobxoaumo cneguh 3a Tem, uTo6bl
PYK¥, HOTV 11 BONIOChI HaXOAUANCH BRan
OT IBUKYUIVXCA YacTelt annapata

« OcTeperaiitech NonagaHus B 3Ty 30Hy

A MPEAYNPEXAEHVE:

+ BcsiKo HeNpaBuUsHO M3on3saHe Ha
TO3U NPOAYKT MOXe Aa AoBefae A0
CePVO3HM HAPaHABAHNA.

«MNpeau aa v3nonssare NpoayKTa,

MOnNA NpoyeTeTe BHUMATENHO HauMHa
Ha ynotpe6a v cnassaiire BCUKN
npeaynpexaeHna 1 NHCTpyKUmum,
KOWTO TOW CbibpXKa.

« He nossonsgaiiTe Ta3n mawwvHa aa
6b/e 13Mnon3BaHa OT AeLa v 1 ApbKTe
Ha Pa3CTOAAHME OT HeAl.

+ AKO Camo3anerBalijara neHTa e
NoBpe[eHa, HeYeTNnBa NN NUNCBa, Ta
TpAbBa fa Gbjie CMeHeHa.

« He pobnuasaitre pbLeTe, Kpakata n
KocuTe Cv A0 ABMXKeLUTe ce YacTu.

« CToliTe flaneye ot Ta3u 30Ha

A WAARSCHUWING

© Onijuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

¢ Voordat u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

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

¢ 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.

© Blijf hier vit de buurt

A ATENTIE

« Utilizarea necorespunzitoare a acestui
produs risca sa provoace raniri grave.

+Inainte de utilizare, vd rugam s3 cititi
cu atentie modul de folosire si sa
respectati toate

« Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

« Nu permiteti copiilor sa utilizeze
aceasta masina si tineti-i departe de
aceasta.

« Daca autocolantul este deteriorat,
ilizibil sau lipseste, este indicat sa-|
inlocuiti

«Nu va apropiati méinile, picioarele si
parul de piesele in miscare.

« Nu stati in apropierea acestei zone

A UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

® Her kullanimdan énce, Zullumm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gereZir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlar bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degisfirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclariniz:
hareket halindeki parcalara
yaklastrmayin.

* Bu bélgeden uzak tutun
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U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken. We creéerden het merk DOMYOS
om sporters te helpen in vorm te blijven. Dit product werd gecregerd door sportieve mensen voor sportieve mensen. Al uw opmerkingen
en suggesties over DOMYOS-producten zijn steeds welkom. U kunt daarvoor steeds terecht bij het team van uw winkel of de ontwerpdienst
van de DOMYOS-producten. U kunt ons ook terugvinden op www.domyos.com.

We wensen u alvast een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is aan sportplezier.

OVERZICHT

Een stepper is een apparaat dat het traplopen simuleert met behulp van hydraulische pompen. U kunt de traploopbeweging uitvoeren terwijl u op de
plaats blijft staan.De stepper is een apparaat voor cardiotraining. Met behulp van de stepper kunt u door cardiotraining (aerobe training) uw uithou-
dingsvermogen verbeteren (het maximale zuurstof-absorptievermogen). U verbetert daarnaast uw lichamelijke conditie en verbrandt calorieén (gewichts-
beheersing- of verlies in combinatie met een dieet). Naast de gunstige effecten voor uw hart, longen en bloedvaten, zorgt de stepper ervoor dat uw
billen, dijen en kuiten steviger worden, zonder dat uw lichaam een schokbelasting ondergaat.

U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan uw conditie te werken.
Raadpleeg uw arts voor u met een oefenprogramma begint.
Dat is vooral belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent, vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of indien u al jaren niet aan
sport heeft gedaan.
Lees alle instructies voor gebruik.

CARDIOTRAINING

De cardiotraining is aéroob (ontwikkeling in aanwezigheid van zuurstof) en verbetert de cardiovasculaire capaciteit.

Conditie/Warming-up: Na 10 minuten een geleidelijke
verhoging van de inspanning.

Voor het behoud van uw conditie, of voor het opnieuw opbouwen van uw
conditie kunt u elke dag gedurende 10 minuten trainen. Deze oefening
stimuleert uw spieren en gewrichten, en kan eveneens worden gebruikt als
warming-up voor andere sportieve activiteiten.

Aérobe training voor conditieopbouw: Gematigde inspan-

ning gedurende een vrij lange tijd (35 minuten tot 1 uur).

Wanneer u gewicht wilt verliezen is deze training, gecombineerd met een
dieet, de enige manier op het calorieverbruik van uw lichaam te vergroten.
Hiervoor is het niet nodig om over uw eigen grenzen te gaan. Het is de
regelmaat van de training die ervoor zorgt dat u de beste resultaten bereikt.
Voer de oefening op uw eigen tempo uit, maar oefen minimaal 30 minu-
ten, Deze oefening mag ervoor zorgen dat u wat zweet op de huid ziet
verschijnen, maar u mag niet buiten adem raken. Juist door de oefening

ALGEMEEN DOEL CARDIOTRAINING

uit fe voeren op een langzaam tempo, vraagt u het lichaam om energie te
putten uit vetten. U dient daarvoor echter wel minimaal 3 maal per week
rond de 30 minuten te trainen.

Aérobe training voor het weerstandsvermogen:
Doorlopende inspanning gedurende 20 tot 40 minuten.

Dit type training is gericht op een aanzienlijke versterking van de hartspier.
De fraining verbefert de ademhalingscapaciteiten.

Naarmate u langer fraint, zult u deze inspanning langer vol kunnen houden
en een hoger tempo kunnen volhouden..

Aerobe fraining voor het weerstandsvermogen veronderstelt minstens drie
trainingsessies per week.

Trainen op een zeer hoog tempo (anaerobe training en in de rode zone
trainen) is alleen bedoeld voor atleten en vereist een aangepaste voorberei-
ding. Na elke training dient u enkele minuten te dribbelen en de snelheid
te verminderen, zodat uw lichaam kan bijkomen en u geleidelijk aan weer
tot rust komt.

voor het gebruik van dit product.

1. Lees alle aanwijzingen van deze handleiding alvorens het product te
gebruiken. Gebruik dit product alleen op de wijze zoals beschreven
is in deze handleiding. Bewaar deze handleiding gedurende de
levensduur van het product

2. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat
alle gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle
gebruiksaanwijzingen

3. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten
wegens verwondingen of schade toegebracht aan personen of
voorwerpen, die het gevolg zijn van een verkeerd gebruik van het
product, door de koper of een andere persoon

4. Het product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. Gebruik
het product niet voor commerciéle, verhuur- of institutionele doe-
leinden.

5. Gebruik dit product binnen, beschut tegen vochtigheid en stofdeel-
ties, op een plat en stevig oppervlak en in een ruimte die groot
genoeg is. Overtuig u ervan dat er genoeg bewegingsruimte
rkondom het apparaat is waardoor het apparaat veilig te gebrui-

en is.

6. Om de vloer te beschermen, leg een tapijt op de vloer onder
het product. Draag sportschoenen om uw voeten te beschermen
tijdens het oefenen. Draag GEEN ruimzittende of loshangende
kleding; dit zou vast kunnen komen te zitten in het toestel. Doe al
uw sieraden af.

7. Maak uw haar vast zodat het u niet hindert als u traint

8. Als u pijn voelt of u wordt duizelig tiidens het doen van een
oefening, stop dan onmiddellijk om uit te rusten en raadpleeg uw

BEVEILIGING

Om het risico op ernstige verwondingen tot het uiterste te beperken, leest hieronder belangrijke waarschuwingen

dokter.
9. Houd kinderen en huisdieren altijd uit de buurt van het toestel

10. Houd uw handen en voeten uit de buurt van de bewegende
onderdelen

11. Sleutel niet zelf aan uw product

12. Wanneer het product beschadigd is, breng het dan naar de
Décathlonwinkel.

13. Het product niet opstellen op een vochtige plaats (rand van een
zwembad, badkamer, ...)

14. De cilinders die zorgen voor de weerstand kunnen warm worden
wanneer het apparaat enige tijd wordt gebruikt.

15. Laat het apparaat eerst afkoelen voordat u het aanraakt.

TRAININGSZONE

Hartslagen per minuut
100%

80%

70%
quentie:

60%

60%

up.

Leeftid 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

o Opwarmingsfase progressieve inspanning.
De warming-up gaat vooraf aan elke inspanning, en zorgt ervoor dat de
OPTIMALE LICHAMELUKE GESTELDHEID te verkrijgen voordat de training begint.
Het is een MANIER OM PEES- EN SPIERPROBLEMEN TE VOORKOMEN. Dit
is gebaseerd op twee aspecten: HET SPIERSTELSEL ACTIVEREN, ALGHELE
WARMING-UP.
1) Het spierstelsel wordt opgewarmd door een sessie van SPECIFIEKE
OEFENINGEN VAN STRETCHING die u moeten VOORBEREIDEN OP DE
INSPANNING: elke spiergroep wordt aangesproken en alle gewrichten worden
belast.
2) De algemene warming-up is nuttig om het cardiovasculaire- en ademhalingssys-
teem geleidelijk op gang fe brengen en zo te zorgen voor een betere doorbloeding
van de spieren, en een beter vithoudingsvermogen. Deze fase dient lang genoeg te

duren: 10 min voor een sportactiviteit op laag niveau, 20 min voor een sportactivi-
teit op wedstrijdniveau. Let erop dat de warming-up langer moet duren: wanneer u
55 jaar of ouder bent, of wanneer u s'ochtends traint.

Training tussen 80 tot 0% UW POLS CONTROLEREN

en meer van de maximale

hartfrequentie: Anaérobe en

rode zone voorbehouden
100% aan goed getrainde en opneemt.
ervaren atleten.

Training tussen 70 tot 80%
van de maximale hartfre-

Uithoudingstraining

Training tussen 60 en 70%
108 van de maximale hartfre-

quentie: Fitness/ voornameli- | door te hard te drukken kan de bloedstroom afnemen en
ik verbranding van vetten.

Training tussen 50 en 60%

van de maximale hartfre-
quentie: Training/Warming-

DE FASES TIJDENS EEN LICHAMELIJKE INSPANNING

Voor het bijhouden van de trainingseffecten is het noo-
dzakelijk dat u tijdens het trainen regelmatig uw pols

Wanneer u niet over een elektronisch meetinstrument bes-
chikt, gaat u als volgt te werk:

Om uw pols op te nemen, plaatst u 2 vingers op een
van de volgende plaatsen:

in uw nek, onder uw oor, of aan de binnenkant van uw
pols aan de kant van de duim

Druk niet te hard:

het hartritme vertragen.

Nadat u gedurende 30 seconden uw pols heeft geteld,
vermenigvuldigt u het getal maal 2, waardoor het aantal
slagen per minuut krijgt.

Bijvoorbeeld:

75 gefelde slagen betekent 150 slagen/minuut

!:! Training
De training is de belangrijkste fase van de lichamelijke activiteit. Dankzij een
REGELMATIGE training kunt u uw lichamelijke conditie verbeteren. Anagrobe
inspanning om het uithoudingsvermogen te verbeteren. Aérobe inspanning om de
weerstand van hart en longen te verbeteren.
Terug naar de rusttoestand
Deze fase komt overeen met het voortzeften van de activiteit bij lagere inspanning
en een progressieve terugkeer naar de « rustoestand ». DE TERUGKEER NAAR DE
RUSTTOESTAND betekent het herstel van de “normale” toestand van het cardio-
vasculaire stelsel, de bloedstroom en de spieren (om nawerkingen te voorkomen

zoals de opbouw van melkzuur, een van de belangrijkste oorzaken van spierpijn,
krampen en stijfheid).

Rekken

Het rekken moet volgen op de fase waarbij men terugkeert naar de rusttoes-
tand. Strefching na de inspanning: beperkt SPIERSTUFHEID als gevolg van
MELKZUUROPHOPING “, en stimuleert de BLOEDSOMLOOP
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WERKING VAN DE TELLER

STRIDE STARTEN:
IMIN | Druk op de knop totdat de indicator voor de functie staat die u
scan || < ) wenst te gebruiken.

Let op: druk gedurende 3 seconden op de knop om voor elke
oefening de teller weer op nul te zetten.

Om het systeem te activeren, drukt u op de knop van de stan-
daard, of begint u met een oefening.

Wanneer er gedurende 4 minuten geen beweging meer plaats-
vindt, zal het apparaat automatisch naar de modus stand-by

overgaan.

FUNCTIES:

STRIDE MIN: aantal treden per minuut. telt het aantal treden dat u per minuut loopt.

SCAN : geeft automatisch de waarden van de functies TIME, CAL en STRIDE MIN achter elkaar weer.

COUNT: totaal aantal treden. Hier wordt het totaal aantal gelopen treden vanaf de eerste training weergegeven.

TIME: weergave van de verstreken tijd tot 99:59 min.

CAL : berekent het geschatte aantal verbruikte calorieén, gebaseerd op een gemiddelde inspanning, voor een gemiddeld zware

en sterke persoon.

U hoeft bij dit apparaat niets in te stellen.

De stepper heeft twee pedalen van elkaar afhankelijke pedalen.

Het remmen zal dus samenhangen met de snelheid waarop u de training uvitvoert.

Begin altijd enige minuten met een warming-up in een langzaam tempo.

Pas op wanneer u het apparaat op- en afstapt.

Maak tijdens de training regelmatige en vloeiende bewegingen.

BEWEEG WEER NAAR BOVEN VOORDAT DE TREDEN DE BASIS RAKEN; zo traint u optimaal en beschermt u de gewrichten.
De oefening langzaam stoppen.

Om de aerobe intensiteit van de training omhoog te brengen, voert u de oefening in een sneller tempo vit (minimale training 20
minuten/dag).

Voor deze soort training dient u 3 maal per week te trainen.

Om de spierontwikkeling te stimuleren, voert u de oefening snel uit in de vorm van een aantal series, die onderbroken worden door
een rustpauze.

Deze soort training kunt u om de dag uitvoeren.

Opgelet: de berekening van het aantal verbruikte calorieén is een schatting en mag derhalve niet worden gebruikt
als medisch gegeven. We raden u aan uw arts of diétist te raadplegen om uw voeding en energie-inname aan te
passen aan uw lichamelijke conditie en aan de sportieve activiteiten die u wenst te ondernemen.

PLAATSEN OF VERVANGEN VAN DE BATTERL):

* Maak de verbinding los door de teller van zijn plaats te halen.

* Plaats of vervang een batterij van
1,5V, UM3 of AA en houd de polari-
teit aan zoals die aangeven staat op
de onderstaande tekening.

o Zet de teller weer terug.

* Wanneer de weergave niet, of slechts
gedeeltelijk verschijnt, haal de batterij
er dan weer uit, wacht 15 seconden
en stop de batterij dan weer terug.

* Wanneer u de batterij verwijdert wor-
den alle waarden systematisch op nul
teruggezet.

* Indien u de teller gedurende een
lange tijd niet gebruikt, haal de batterij er dan uvit om oxidatie van de contactpunten te voorkomen. Deze oxidatie kan namelijk
het functioneren van het apparaat schaden.

* Bescherm het milieu, en breng uw gebruikte batterijen naar een speciaal daarvoor bestemde verzamelcontainer.

GEVAAR:
Gooi uw (oplaadbare) batterijen nooit bij het overige afval.

FOUTENDIAGNOSTIEK

* Er wordt geen informatie weergegeven op de teller: overtuig u ervan dat de polariteit van de batterijen correct is. Wellicht zijn
de batterijen bijna leeg en dient u ze te vervangen.

* De teller staat aan, maar alle functies blijven op nul staan: controleer of de stekker die achter in de teller zit goed aangesloten
is.

GEVAAR:Gooi uw (oplaadbare) batte-
rijen nooit bij het overige afval.

Om een gelijkmatige training van benen en billen te bewerkstelligen, dient u steeds een goede verticale houding aan te nemen
(basishouding). U kunt met de stepper ook bepaalde specifieke spiergroepen trainen.

BASISPOSITIE: STIMULEREN VAN DE BILSPIEREN:

Geheel rechtop, rug recht, buikspieren aangespannen, bekken Om de beweging van de bilspier te accentueren, brengt u de voe-

naar voren gekanteld, gewicht op de hakken, armen gebogen. ten half omhoog van de pedalen, spant u de buikspieren aan om
de rug recht te houden en te voorkomen dat u krom gaat staan.

STIMULEREN VAN SPIEREN AAN ACHTERKANT

BOVENBEEN: STIMULEREN VAN DE KUITSPIEREN:

De spieren aan de achterkant van het bovenbeen dienen voor het om de kuitspieren te stimuleren kunt u de oefening uitvoeren door

buigen van het been, om zo de hak naar de billen te brengen. op uw voorvoet te gaan sfaan.

Op de stepper hoeft u alleen maar te proberen deze beweging,

van hak naar bil, na te doen: zak hiervoor licht naar beneden

zodat u zich in een halfzittende positie bevindt, zonder dat u te

zeer hoeft te buigen.

ONDERHOUD

Het apparaat heeft zeer weinig onderhoud nodig.
Vermijd contact met water.
Schoonmaken met een licht vochtige spons en droogmaken met een droge doek.
Stel het apparaat niet bloot aan de zon.

GARANTIEBEWIJS

DOMYOS biedt garantie voor de onderdelen van dit product en de fabricage, in normale gebruiksomstandigheden, en dit gedurende 5 jaar
voor de structuur, en 2 jaar voor de slijtgevoelige onderdelen en de fabricage, te tellen vanaf de aankoopdatum. De datum op de kassabon
geldt als bewijs.

De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar

goeddunken van DOMYOS.

Alle producten waarop de garantie van toepassing is moeten naar een van de erkende DOMYOS -centra worden gebracht, port
betaald, met een correct aankoopbewijs.

Deze garantie geldt niet in geval van:

e Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer.

* Onijuist gebruik of abnormaal gebruik

® Reparaties die vitgevoerd zijn door technici zonder DECATHLON-bevoegdheid.
¢ Gebruik voor commerciéle doeleinden

Deze handelsgarantie vormt geen uitsluitsel voor de wettelijk geldende garantie van het betreffende land / de betreffende provincie.
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