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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
4 lalEay) sy dila
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DOMYOS

TURKSPORT Spor Urlinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Sti - Mega Center C 36 Blok D: 374 Bayrampasa - 34235 Istanbul - Turkey
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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

DOMYOS

YNbTBAHE 3A U3MON3BAHE
KULLANIM KILAVUZU
IHCTPYKLIIA BUKOPUCTAHHA
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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




WIJEZYKU POLSKIM

WIJEZYKU

POLSKIM

Wybrali Paristwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dziekujemy za zaufanie, jakim nas Pahstwo obdarzyli kupujge nasze produkty.
Stworzyliémy marke DOMYQOS, aby poméc wszystkim mifoénikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat stworzony przez sportowcéw
dla sportowcéw. Chetnie zapoznamy sie z Paristwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produkiéw DOMYOS. Do Panstwa dyspozycji
jest caty zespét sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS.

Dalsze informacje mozna réwniez znalezé na stronach internetowych www.domyos.com.

Zyczymy Panstwu udanych éwiczen i mamy nadzieje, ze ten wiasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Pahstwa synonimem przyjemnosci.

Stepper to urzqdzenie, kiére symuluje wchodzenie po schodach, dzigki zastosowaniu pomp hydraulicznych, umozliwiajgeych wykonywanie tego éwiczenia na miejscu.Stepper
jest urzgdzeniem umozliwiajgcym wykonywanie éwiczer wspomagajqcych dziatanie ukfadu sercowonaczyniowego. Poprzez wspomaganie dziatania uktadu sercowo-naczy-
niowego (éwiczenia aerobowe), stepper zapewnia poprawe wytrzymatodci (maksymalna zdolno¢ absorpcii flenu) i ogdlnego stanu zdrowia, umozliwiajge réwnoczeénie spa-
lanie kalorii (kontrola | zmniejszenie wagi ciata, w potgczeniu z odpowiedniq diefq). Oprécz pozytywnych konsekwencii dla uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego,
éwiczenia wykonywane na stepperze umozliwiajg ujedmienie posladkéw, ud i fydek bez narazania ich migéni na nadmierny wysitek badz uderzenia.

Forme fizyczng nalezy rozwija¢ w sposéb KONTROLOWANY.
Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy zawsze skonsultowaé sie z lekarzem.
Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat lub ktére posiadaty problemy zdrowotne badz nie uprawiaty
sportu od wielu lat.
Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.

BEZPIECZENSTWO

aby ograniczyé ryzyko powaznych obrazen, nalezy przed uzyciem produkiu przeczytaé ponizsze istotne zalece-
nia.

-

. Przed uzyciem produkiu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi
zaleceniami instrukcji obstugi. Urzgdzenie moze byé uzywane
wylgcznie w sposéb zgodny z instrukejg obstugi. Instrukcje nalezy
przechowywat przez caty okres uzytkowania produktu

9. Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzqgt
domowych

10. Nie zbliza¢ rgk i nég do elementéw w ruchu

N

. Do whasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw 11. Nie nalezy wykonywa¢ jakichkolwiek przerébek urzqdzenia na
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi wlasng reke

w

. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialno$ci w przypadku 12. Jezeli urzqdzenie zostato uszkodzone, nalezy przekazaé je do
jakichkolwiek roszczer dotyczqcych obrazer ciata lub szkéd najblizszego sklepu Decathlon.
majgtkowych spowodowanych nieprawidtowym uzytkowaniem
produktu przez nabywce lub osoby trzecie 13. Nie nalezy przechowywaé urzqdzenia w wilgotnym miejscu
(brzeg basenu, tazienka itp.).

N

. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wytgcznie w warun-
kach domowych. Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych, 14. Po uptywie pewnego czasu uzytkowania, cylindry oporowe
wynajmu lub w firmach. nagrzewaijq sie do wysokiej femperatury.

O

. Produkt nalezy uzytkowaé w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i 15. Przed dotknigciem urzqdzenia nalezy zaczekaé do schtodzenia
kurzu, na ptaskim, stabilnym podtozu, w miejscu o wystarczajgco sie cylindréw.
duzej powierzchni. Nalezy dysponowa¢ odpowiednio duzym
pomieszczeniem, aby zapewni¢ dobry dostep do urzqdzenia i
aby méc bezpiecznie sie przemieszczaé wokét niego.

o

. Aby zabezpieczy¢ podtoge, nalezy umiesci¢ pod produktem
wyktadzing.Aby zapewnié ochrone stép, podczas éwiczen
nalezy nosi¢ obuwie sportowe. NIE zaktadaé obszernych ubran
z luznymi elementami, ktére mogq zaczepi¢ sig¢ o elementy
urzqdzenia. Zdjqé bizuterie.

7. Wlosy nalezy zwiqzaé tak, aby nie przeszkadzaly podczas
Ewiczen

oo

. W przypadku odczuwania bélu lub wystgpienia zawrotéw gtowy
w czasie wykonywania éwiczen nalezy natychmiast przerwaé
¢wiczenie, odpoczqgé i skontaktowaé sie z lekarzem.

TRENING KARDIO

Trening kardio jest freningiem typu aerobowego i umozliwia poprawe wydolnosci uktadu naczyniowo-sercowego.

Utrzymywanie formy/ rozgrzewka: stopniowe zwiekszanie
wysitku po 10 minutach.

W przypadku éwiczen majgcych na celu utrzymanie formy lub rehabilita-
cyjnych, mozna éwiczyé codziennie przez mniej wiecej dziesieé minut. Ten
rodzaj éwiczen pobudza migsnie i stawy, moze tez stuzy¢ za rozgrzewke
dla innych éwiczen.

Ewiczenia tlenowe poprawiajace kondycje: umiarkowany
wysitek przez dluzszy czas (35 minut do 1 godziny).

Jezeli chcesz stracié na wadze, ten rodzaj éwiczen w polgczeniv z
odpowiedniq dietq to doskonaly sposéb zmuszenia organizmu, by spalat
wiecej energii. W tym celu nie jest konieczne wykonywanie éwiczen
z nadmiernym wysitkiem. Najlepsze rezultaty zapewni regularne wyko-
nywanie éwiczen. Nalezy wykonywaé éwiczenie we wiasnym rytmie, ale
przez co najmniej 30 minut. Podczas éwiczenia uzytkownik moze sie lekko
poci¢, ale w zadnym wypadku nie meczyé.

ZASADY OGOLNE TRENINGU SERCOWO-NACZYNIOWEGO

To whadnie dlugi czas éwiczenia wykonywanego w powolnym rytmie
sprawia, ze organizm pobiera energie, spalajgc tkanke tuszczowq.
Nalezy wiec biegaé¢ przez ponad trzydziesci minut, co najmniej trzy razy
w tygodniu.

Cwiczenia tlenowe na wytrzymatosé: zwiekszony wysitek
przez 20 do 40 minut.

Ten rodzaj éwiczeh wzmacnia miesien sercowy i poprawia prace uktadu
oddechowegoW miare kolejnych freningéw, uzytkownik bedzie mégt
wytrzymaé ten wysitek fizyczny przez dtuzszy czas i wykonywaé éwiczenia
w szybszym rytmie.Aerobowe éwiczenia wytrzymatoéciowe powinny byé
wykonywane co najmniej trzy razy w tygodniu. Bardziej intensywne tre-
ningi (éwiczenia anaerobowe oraz wykonywane przy wysitku maksymal-
nym) powinny by¢ wykonywane wytqcznie przez sportowcéw i wymagaijq
odpowiedniego przygotowania. Po zakofczeniu kazdego freningu nalezy
poswiecié kilka minut na trucht z coraz mniejszq predkosciq, aby organizm
mégt stopniowo powrécié do rytmu spoczynkowego.

STREFA CWICZENIA

Puls na minute

100%

80%

70%

60%

[N

Q

o
°

o 105 102
50% 60%

wiek 200 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Qﬂgrzewkq stopniowy wysitek.
Rozgrzewka jest fazq przygotowawczq do wysitku i umozliwia UZYSKANIE

OPTYMALNYCH WARUNKOW do rozpoczecia éwiczenia. Jest sposobem NA
UNIKNIECIE KONTUZJI MIESNI | SCIEGIEN. Ma dwie cechy: POBUDZENIE
UKEADU MIESNIOWEGO, OGOLNA ROZGRZEWKA.

1) Pobudzenie ukfadu migéniowego odbywa sie podczas SESJI SPECJALNYCH
CWICZEN, kidre umozliwiajq PRZYGOTOWANIE SIE DO WYSIKU: pobudzana
jest kazda grupa mieéni oraz stawy.

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe pobudzenie uktadu naczyniowo-ser-

cowego i oddechowego, aby zapewni¢ lepsze dotlenienie migéni i przygotowanie
do wysitku. Rozgrzewka musi byé wystarczajgco diuga: 10 min dla freningu ama-
torskiego, 20 min dla freningu profesjonalnego. Rozgrzewka musi by¢ diuzsza: w
przypadku oséb w wieku powyzej 55 lat oraz w przypadku wykonywania ¢wiczen
w godzinach porannych.

Trening od 60 do 70% mak-
symalnego pulsu: Trening
majqcy na celu utrzymanie
formy/spalanie ttuszczu.

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH:

g sl od 80 do KONTROLUJ SWOJE TETNO

90% i powyzej maksymalne-
go pulsu: Cwiczenia beztle-
nowe i o zwigkszonym
100% wysitku, ktére powinny by¢
wykonywane tylko przez
osoby wyczynowo
uprawiajqce sport.

Trening od 70 do 80% mak-

symalnego pulsu: Trening kcivka
wytrzymato$ciowy.

Systematyczna kontrola swojego tetna podczas éwiczen
jest niezbedna dla prawidtowego planowania treningu.
Jezeli uzytkownik nie posiada elekironicznego miernika
tetna, nalezy postepowaé w sposéb nastepujacy:

aby zmierzy¢ puls, nalezy przytozy¢ 2 palce w jednym
z ponizszych miejsc:

na szyi, pod uchem lub wewngtrz nadgarstka obok

Nie nalezy naciska¢ zbyt mocno:

zbyt mocny docisk spowoduje zmniejszenie przeptywu
krwi, co moze wplywaé na spowolnienie tetna.

Liczyé uderzenia serca przez 30 sekund, a nastepnie
pomnozy¢ razy 2, aby okreéli¢ telno na minute.

e Trening od 50 do 60% mak- Przyktad:
symalnego pulsu: Trening/
Rozgrzewka.

75 naliczonych uderzer oznacza tetno wynoszqce 150.

!:! Trening

Trening jest gtéwnq fazq aktywnosci fizycznej. Dzieki REGULARNEMU treningowi
mozna poprawié swojq kondycje fizyczng. Trening beztlenowy zwiekszajgey
wylrzymatosé. Trening aerobowy zwiekszajgey wytrzymatosé uktadu krgzeniowo-
oddechowego.

Powrét do stanu spoczynku

Polega na kontynuowaniu freningu z niskq infensywnoéciq, jest o faza stopniowego
przejécia do spoczynku. POWROT DO STANU SPOCZYNKU zapewnia powrét
uktadu naczyniowo-sercowego i oddechowego, krgzenia krwi i pracy migéni do

stanu normalnego (co umozliwia usuniecie negatywnych czynnikéw, takich jak kwas
mlekowy, ktérego gromadzenie sie powoduje béle miesni, skurcze i bolesnoéc).
Rozcigganie

Rozcigganie powinno zostaé wykonane po powrocie do stanu spoczynku.
Rozcigganie po wysitku: zmniejsza SZTYWNOSC MIESNI spowodowang nagro-
madzeniem KWASOW, pobudza” KRAZENIE KRWI
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DZIALANIE LICZNIKA

URUCHAMIANIE:

Naciska¢ przycisk az do chwili, kiedy symbol zostanie
wyswietlony obok funkgji, z ktérej uzytkownik zamierza korzystaé.
Uwaga: wciéniecie i przytrzymanie przycisku przez 3 sekundy
umozliwia wyzerowanie licznika przed kazdym kolejnym
Ewiczeniem.

Aby uruchomi¢ urzqdzenie, nalezy wcisngé przycisk konsoli lub po
prostu rozpoczgé ¢wiczenie.

Urzqdzenie przetqczy sie automatycznie w stan czuwania, jezeli
¢wiczenie nie bedzie wykonywane przez 4 minuty.

P || rimE

STRIDE |
IMIN : 0: 0 U e |

SCAN
— -
g2

FUNKCJE:

STRIDE MIN:  Liczba krokéw na minute. Licznik pokazuje liczbe krokéw wykonywang przez uzytkownika na minute.

SCAN : umozliwia wyswietlanie na przemian funkcji TIME, CAL i STRIDE MIN.

COUNT: catkowita liczba krokéw. Wyséwietla catkowitq liczbe krokéw wykonanych poczawszy od pierwszego éwiczenia.

TIME: Wyswietla czas éwiczenia maksymalnie do 99:59 min.

CAL: Ob|.ickzo szacunkowq liczbe spalonych kalorii, na podstawie $redniej infensywnosci éwiczenia, wagi uzytkownika i éredniej sity
nacisku.

Uwaga: szacunkowa liczba spalonych kalorii posiada wytgcznie znaczenie orientacyjne i nie moze by¢ uwazana
za informacje o charakterze medycznym. Zalecamy skontaktowanie sie z lekarzem lub dietetykiem w celu
okreslenia odpowiednich zasad odzywiania i diety, odpowiedniej dla stanu zdrowia uzytkownika oraz uprawianej
dyscypliny sportu.

ZAKLADANIE | WYMIANA BATERII:

* Wyijaé¢ mechanizm licznika z obudowy.

* Zatozyé lub wymienié baterie typu 1,5V
UM3 lub AA, pamietajgc o zachowaniu
biegunowosci okreslonej na ponizszym
rysunku.

® Zamontowa¢ licznik.

e Jezeli wyswietlacz nie dziata lub dziata
tylko w pewnej czeici, nalezy wyjqé
baterig, zaczekaé 15 sekund i wtozy¢
{9 ponownie.

* Wyijecie baterii powoduje wyzerowanie
wszystkich wskazan licznika.

e Jezeli licznik nie bedzie uzywany przez
dtuzszy czas, nalezy wyjqé baterie, aby zapobiec utlenianiu stykdw, kiére moze spowodowaé nieprawidtowe dziatanie urzgdzenia.

e Aby zapewnié wiasciwg ochrone $rodowiska, zuzyte baterie powinny byé¢ przekazywane do wyznaczonych punktéw zbidrki.

UWAGA:
Nie nalezy w zadnym wypadku wyrzucaé zuzytych baterii i dotadowywanych akumulatorkéw z odpadami innego rodzaju.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

¢ Na liczniku nie sq wyswietlane zadne informacije: sprawdzié, czy baterie zostaty zatozone prawidtowo. Baterie mogq by¢ wyczer-
pane: nalezy wéwczas wymienié ja na nowe.

e Licznik pracuje, ale warto$¢ wszystkich funkeji wynosi zero: nalezy sprawdzi¢, czy wtyczka zostata prawidtowo wlozone do gnic-
zda znajdujgcego sie z tytu licznika.

UWAGA:Nie nalezy w zadnym wypadku
wyrzucaé zuzytych baterii i dotadowywanych

akumulatorkéw z odpadami innego rodzaju.

UZYTKOWANIE
Urzqdzenie nie wymaga zadnej regulacii.

Stepper jest wyposazony w pofqczone ze sobg pedaly.

Uktad hamowania pracuje w zaleznosci od predkosci éwiczenia.

Nalezy zawsze rozpoczynaé trening, wykonujgc éwiczenie przez klika minut z niewielkq predkosciq.

Wchodzqc na stepper i schodzqc z niego nalezy zachowaé ostrozno$é.

Kazde ¢wiczenie powinno byé¢ wykonywane w sposdb ptynny i regularny.

NALEZY ROZPOCZYNAC WYKONYWANIE KROKU W GORE, ZANIM PEDAL UDERZY W PODSTAWE - zapewnia fo lepszq
skuteczno$é éwiczenia i zabezpiecza stawy uzytkownika przed uderzeniami.

Nalezy zawsze koAczyé éwiczenie w sposéb stopniowy.

Aby zwiekszy¢ intensywnoéé aerobowq éwiczenia, nalezy wykonywaé je w szybszym rytmie (éwiczenie musi trwaé co najmniej 20
minut dziennie). Tego rodzaju éwiczenia muszq byé wykonywane co najmniej 3 razy w tygodniu.

W przypadku treningu dotyczgcego rozwoju masy migéniowej, nalezy wykonywaé szybkie éwiczenia, przerywajgc je od czasu do
czasu dla odpoczynku.

Tego rodzaju ¢éwiczenia mogq by¢ wykonywane co drugi dzieA.

Aby zapewnié réwnomierng prace migéni ndg i podladkéw, nalezy pamigtaé o zachowaniu postawy doktadnie pionowej (pozycja pods-
tawowa). Niemniej jednak, stepper umozliwia réwniez bardziej intensywne ¢wiczenie wybranych grup miegéni.

POZYCJA PODSTAWOWA: EWICZENIE MIESNI POSLADKOW:

Postawa stojgca catkowicie pionowa, plecy proste, migénie brzu- Aby zwigkszy¢ intensywnos¢ pracy mieéni posladkéw, nalezy
cha skurczone, dolna czesé tutowia wyprezona do przodu, ciezar wysungé stopy z pedatéw do potowy i utrzymywaé plecy prosto,
ciata spoczywajgcy na pietach, ramiona ugiete. kurczqc migénie brzucha - nie nalezy garbi¢ grzbietu.

CWICZENIE MIESNI TYLNEJ CZESCI UD: CWICZENIE MIESNI LYDEK:

Migénie znajdujgce sie w tylnej czesci ud odpowiadajg za ugina- Aby zwigkszyé intensywnoéé éwiczenia migéni tydek, nalezy
nie ndg, czyli podcigganie piety w kierunku posladkéw. wykonywaé éwiczenia stojgc na palcach.

Korzystajac ze steppera, nalezy staraé sie nasladowaé ten ruch

piety w kierunku po$ladkéw: w tym celu nalezy lekko pochylié

sie do tytu, aby znalezé sie w pozycji pétsiedzqcej. Nie nalezy

odchyla¢ sig zbyt mocno.

KONSERWACIJA

Produkt wymaga jedynie minimalnej konserwacji.
Chroni¢ urzqdzenie przed dziataniem wody.
Czysci¢ lekko wilgotng gabkg, a nastepnie wytrzeé suchq szmatkq.
Nie naraza¢ urzqdzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

GWARANCJA HANDLOWA

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunkéw uzytkowania, firma DOMYOS udziela w odniesieniu do tego produktu gwarancii
dotyczqcej czgici oraz wykonania, ktérej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukeji oraz 2 lata dla czeici zuzywalnych i wykonania,
liczac od daty zakupu, znajdujqcej sie na paragonie kasowym.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajg sie do wymiany lub naprawy urzqdzenia zgodnie z uznaniem

DOMYOS.

Wszystkie produkty objete gwarancjq powinny by¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DOMYOS przesytkq
optacong, wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

e Uszkodzenia powstatego podczas transportu

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

¢ Naprawy wykonanej przez zaktady nieposiadajgce autoryzacji DECATHLON
* Wykorzystania do celéw handlowych

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i/ lub prowincji.
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