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PRESENTAZIONE
Lo stepper è un simulatore di salita delle scale tramite pompe idrauliche che permettono di effettuare questo sforzo sul posto.

Lo stepper è un apparecchio di cardio-training. Per mezzo del principio di lavoro cardio-training (esercizio aerobico), 
lo stepper permette di migliorare la vostra resistenza (capacità massima di assorbimento di ossigeno), 

la vostra condizione fisica e di bruciare calorie (controllo e perdita di peso in associazione con una dieta).
Oltre ai benefici cardio-vascolari e respiratori dell’esercizio, lo stepper tonifica glutei, cosce, polpacci attraverso un movimento senza impatto.

Avete scelto un apparecchio Fitness della marca DOMYOS. Vi ringraziamo della fiducia dimostrata. 
Abbiamo creato la marca DOMYOS per consentire agli sportivi di mantenersi in forma. 

Prodotto creato dagli sportivi per gli sportivi. Saremo lieti di ricevere qualsiasi osservazione e suggerimento sui prodotti DOMYOS. 
A questo scopo, la squadra del vostro punto vendita è a vostra disposizione così come l’ufficio progettazioni prodotti DOMYOS.

Per contattarci inviare una mail al seguente indirizzo: domyos@decathlon.com. 
Vi auguriamo buon allenamento e speriamo che il prodotto DOMYOS vi procurerà molte soddisfazioni.

Pedali 
Pistone

�AVVERTIMENTO
• L’asta e il cilindro potrebbe-

ro surriscaldarsi mentre sono
utilizzati.

• Non toccare.
• Tenere fuori dalla portata

dei bambini.

�AVVERTIMENTO
• Allontanarsi dalla zona.

�AVVERTIMENTO
• Qualsiasi uso inappropriato

potrebbe provocare ferite
gravi.

• Prima di procedere, leggere
attentamente le modalità d’uso
e seguire l’insieme di avverti-
menti ed istruzioni.

• Non consentire l’utilizzo della
macchina ai bambini e non
permettere che vi si avvicinino.

• Tenere lontani mani, piedi e
capelli dai componenti in
movimento.

CARICO MASSIMO
AMMISSIBILE

100 kg / 220 lbs
Computer 

ST230 17 kg
37,4 lbs

790 x 620 x 1320 mm
31 x 24 x 52 inch
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1. Leggete il manuale d’istruzioni prima d’utilizzare la cyclette.
Utilizzatela solo conformemente alla descrizione del presente
manuale. Conservate quest’ultimo per tutta la durata di vita del vos-
tro articolo.

2. Il montaggio dell’apparecchio va effettuato da un adulto. 

3. Il proprietario deve verificare che tutte le persone che fanno uso
della cyclette siano correttamente informati sulle precauzioni d’im-
piego.

4. Il presente articolo è destinato solo all’uso domestico. Non utiliz-
zatelo in un contesto commerciale, locativo o istituzionale.

5. Utilizzate il prodotto dentro casa su una superficie piana, al ripa-
ro dall'umidità e dalla polvere e in un posto sgombro. Assicuratevi
di disporre di uno spazio sufficiente per un accesso e il passaggio
attorno all’apparecchio in tutta sicurezza. Ricoprite il pavimento al
disotto del prodotto per proteggerlo.                     

6. È responsabilità dell’utilizzatore ispezionare e avvitare tutti i pezzi
dopo il montaggio e prima di ogni utilizzo del prodotto. Non lasciate
superare i dispositivi di regolazione. Sostituite immediatamente tutti
i pezzi usurati o diffettosi.

7. Portate sempre delle scarpe da ginnastica per proteggere i piedi
durante l'esercizio. Inoltre, indossate dei vestiti appropriati all’alle-
namento. NON indossare vestiti ampi che rischiano di essere presi
nella macchina. Togliete tutti i gioielli.

8. Raccogliere i capelli affinché non diano fastidio durante 
l’esercizio.

9. Se accusate un dolore o siete presi da vertigini mentre vi eserci-
tate, interrompete immediatamente, riposatevi e consultate il medico.

10. Tenere i bambini e gli animali domestici lontani dall’attrezzo.

11. Tenere mani e piedi lontani dalle parti mobili.

12. Consultate il vostro medico prima di intraprendere questo pro-
gramma di esercizi. 

13. Consultate il vostro medico se non avete fatto sport da molti anni.

14. Non effettuate interventi sul vostro ST230.

15. In caso di guasto del vostro ST230, riportate il prodotto nel vos-
tro negozio Decathlon e non utilizzate più l’ST230 finché non è stato
riparato completamente. Utilizzate soltanto i pezzi di ricambio
Decathlon.

16. Non curvate la schiena durante l’esercizio e state ben diritti  

17. Durante l'esercizio, fate dei movimenti regolari e fluidi. Mentre
pedalate, lasciate sempre i piedi sui pedali. Infatti, se non si rispetta
questa indicazione, i pedali rischiano di essere separati dai cilindri
di resistenza, fatto che può provocare delle gravi ferite. 

18. Dopo un certo tempo di utilizzo del vostro stepper i cilindri di
resistenza diventano caldi. Lasciate raffreddare i cilindri prima di
toccarli. 

19. Per salire o scendere dallo stepper e durante l'esercizio, tenere
sempre il manubrio.

20. Procedete con cura al montaggio/smontaggio del prodotto. 

21. Smettete l'esercizio progressivamente. 

22. Peso massimo dell’utilizzatore: 100 kg – 220 libbre.

SICUREZZA

Prima d’iniziare un qualsiasi programma d’esercizio, Questo è particolarmente importante per le persone che hanno più di 35 anni o che 
abbiano avuto dei problemi di salute e se non fate sport da molti anni. Leggete tutte le istruzioni prima dell’utilizzo. 

AVVERTENZA 

Avvertenza: per ridurre il rischio di gravi incidenti, è importante leggere le seguenti precauzioni d’uso prima di 
utilizzare la vostra cyclette.

MANUTENZIONE
Lo stepper necessita solo di una minima manutenzione:

• Pulire con una spugna imbevuta di acqua saponata e asciugarlo con uno straccio asciutto.
• Verificate regolarmente il serraggio di tutte le viti (assi di pistone, viti di fissaggio dei gradini, le viti della struttura principale).
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Attenzione: è necessario scendere dallo stepper per procedere a tutte le regolazioni (Resistenza, manubrio)

Per regolare la resistenza di ogni gradino allentare la rotella (A) e mettetela di fronte alla forza desiderata.
Una volta posizionata ristringete energicamente la rotella.

Ripetete l’operazione con l’altra rotella.

REGOLAZIONI

+

-

PER RIPORLO
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CONTATORE ST 230
PULSANTE RESET :
Permette di passare da una funzione all’altra, una pressione prolungata per-
mette di azzerare tutte le funzioni.

AVVIO :
Il contatore si spegne automaticamente dopo quattro minuti se l’apparecchio
non è più utilizzato. L’azzeramento si verifica quando il contatore si riaccen-
de. Il contatore ricomincia a contare 5 secondi dopo la sua messa in funzio-
ne.

FUNZIONI :
SCAN : Mostra automaticamente ogni funzione (tempo, ripetizioni, 

totale ripetizioni, calorie) una dopo l’altra per visualizzarle.

TIME : Visualizza il tempo trascorso da 0 a 99 min 59s. Il conteggio 
parte iniziando l’esercizio e smette se ci si ferma.

REP : Visualizza il numero di ripetizioni da 0 a 9999.

REP/MIN : Visualizza il numero di ripetizioni a minuto
da 0 a 240 rip. /min.  

CAL : Visualizza le calorie consumate da 0 a 999.9 cal.

PILE : Utilizzare 1 pila da 1,5 V tipo AA. Portare le pile consumate in un
punto di raccolta.

PRECAUZIONI :
• Non esporre al sole.
• Non mettere a contatto con l’acqua.

Attenzione :le calcul des calories dépensées  è solo una stima e non deve essere presa come un dato medico.

Vi raccomandiamo di consultare il vostro medico o il vostro dietologo per adattare la vostra alimentazione e i
vostri apporti energetici alla vostra condizione fisica e alle attività sportive che prevedete di praticare.

SOSTITUZIONE DELLA PILA :
• Inserite la pila LR6 (AA) 1.5 Volt nella sede sul retro del contatore. 
• Assicuratevi che la pila sia correttamente sistemata e rispettate le polarità. 
• Se però la visualizzazione non compare o compare solo parzialmente, togliete la pila, aspettate 15 secondi e rimettetela a posto.
• I valori di visualizzazione sono sistematicamente azzerati se togliete la pila.
• Se non utilizzate il contatore per un lungo periodo, togliete la pila per evitare un’ossidazione dei contatti pregiudizievole al buon funzio-
namento del vostro apparecchio. 
• Per proteggere l'ambiente, raccogliete le pile consumate e mettetele in un cassonetto previsto per questo scopo. 

UTILIZZO

Lo stepper è dotato di pedali indipendenti l’uno dall’altro. Il sistema di frenatura quindi dipenderà dalla velocità che adottate durante il vos-
tro allenamento.
Regolate ogni pistone sulla stessa forza.
Per aumentare l’intensità aerobica dell’esercizio, regolate i pistoni su una posizione piuttosto debole ma effettuate l’esercizio su un ritmo

rapido (allenamento di un minimo di 30 minuti). Per questo tipo di esercizio, allenatevi 3 volte a settimana.

Per aumentare la tonicità muscolare, regolate i pistoni su una posizione piuttosto dura e effettuate l’esercizio sotto forma di serie intervallate
da tempi di riposo. Per questo tipo di esercizio, potete allenarvi un giorno sì e un giorno no.

Cominciate sempre scaldandovi a un ritmo lento e una debole resistenza per parecchi minuti. 

RISALITE PRIMA DELL’IMPATTO DEI GRADINI SULLA BASE per mantenere una migliore efficacia dell’esercizio e proteggere le articolazioni.

Pericolo: Non mischiare mai pile
e accumulatori con gli altri rifiuti
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E S E R C I Z I

1• POSIZIONE DI BASE :
Posizione completamente verticale, schiena retta, addominali contratti, bacino inclinato in avanti, spingere sui talloni, braccia piegate.

2• LOCALIZZAZIONE DI MUSCOLI DI DIETRO LA COSCIA :
I muscoli situati dietro la coscia hanno per obbiettivo di flettere la gamba e di condurre il tallone ai glutei. Sullo ST 230 bisogna dunque pro-
vare di riprodurre questo movimento del tallone verso i glutei: per questo bisogna inclinarsi leggermente indietro per trovare una posizione
mezzo-seduta senza essere esageratamente inclinato.

3• LOCALIZZAZIONE DEI MUSCOLI DEI GLUTEI :
Per accentuare il movimento sui glutei, uscire i piedi a metà dei pedali, inclinarsi in avanti appoggiandosi sul manubrio e contrarre gli addo-
minali prima di mantenere la schiena retta ed evitare la curvatura.

4• LOCALIZZAZIONE AI POLPACCI :
Per sollecitare i polpacci in una maniera importante. Basta lavorare sulla punta dei piedi.

APERTURA/CHIUSURA

Apertura, fase 1 : (vedere fig. 1)
1. Togliere il gancio che assicura il collegamento tra il telaio principa-
le e il tubo di raccordo,
2. Girare verso il basso i tubi supporti dei pedali sinistro e destro.
Apertura, fase 2 : (vedere fig. 2)
1. Rimontare il telaio principale e il tubo di raccordo servendosi del
gancio,
2. Selezionare la posizione appropriata del cilindro grazie al sistema
di regolazione. 

Chiusura, fase 1 : (vedere fig. 3)
1. Togliere il gancio che assicura il collegamento tra il telaio principa-
le e il tubo di raccordo,
Chiusura, fase 2 : (vedere fig. 4)        
1. Ripiegare i tubi supporti dei pedali sinistro e destro, poi rimontare
il telaio principale e il tubo di raccordo servendosi del gancio.

� Assicurarsi bene che il gancio di bloccaggio sia posizionato cor-
rettamente

1 2 3 4

1 2 3 4

Per ottenere un lavoro omogeneo delle gambe e dei glutei è necessario mantenere una posizione strettamente verticale (Posizione di base).
Lo ST 230 può tuttavia permettere delle sollicitazioni localizzate su certi gruppi muscolari.
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Mantenimento della forma /
Scioltezza: Sforzo progressivo a
partire da 10 minuti.
Per un esercizio volto al mantenimento della
forma o alla rieducazione, potete allenarvi
tutti i giorni per una decina di minuti. Questo
tipo d’esercizio è destinato a sollecitare i vos-
tri muscoli e articolazioni oppure potrà servi-
re come esercizio di scioglimento prima di
un’attività fisica.
Per aumentare la tonicità delle gambe, sce-
gliete una resistenza più forte e aumentate il
tempo d’esercizio.
Evidentemente, potete variare la resistenza
della pedalata durante tutta la durata dei
vostri esercizi.

Esercizio d’aerobica per tenersi in
forma: Sforzo moderato per una
durata alquanto lunga (da 35 minu-
ti a 1 ora).
Se desiderate perdere peso, questo tipo d’e-
sercizio, associato ad una dieta, è il solo
mezzo per aumentare la quantità d’energia
consumata dall’organismo.  A tale scopo,
inutile forzare oltre questi limiti. E’ la regola-
rità dell’allenamento che permetterà di otte-
nere i migliori risultati.
Scegliete una resistenza di pedalata relativa-
mente scarsa ed effettuate l’esercizio a vostro
ritmo ma almeno per 30 minuti. Questo eser-
cizio deve fare apparire una leggera traspi-
razione sulla pelle ma non deve in nessun
caso mozzarvi il fiato.  E’ la durata dell’eser-
cizio, ad un ritmo lento che richiederà al vos-
tro organismo di attingere la sua energia nei
grassi a condizione di pedalare più di trenta
minuti circa, almeno tre volte alla settimana.

Allenamento di resistenza mediante
l’aerobica: sforzo sostenuto da 20 a
40 minuti.
Questo tipo d’allenamento serve a rinforzare
significativa-mente il muscolo cardiaco
migliorando l’attività respiratoria.
La resistenza e/o la velocità di pedalata
aumenta in maniera da aumentare la respi-
razione durante l’esercizio. Lo sforzo è più
sostenuto dell’esercizio per il recupero della
forma.
Durante lo svolgimento dei vostri allenamenti
potrete mantenere questo sforzo più a lungo,
ad un ritmo migliore o con una resistenza
superiore. Potete allenarvi almeno tre volte
alla settimana per questo tipo d’allenamento. 
L’allenamento ad un ritmo più forzato (eserci-
zio anaerobico ed esercizio in zona rossa) è
riservato agli atleti e richiede un’apposita
preparazione.
Dopo ogni allenamento, passate alcuni minu-
ti a pedalare diminuendo la velocità e la
resistenza per ritrovare la calma e riportare
progressivamente l’organismo al riposo.

Se siete principianti, iniziate ad allenarvi per alcuni giorni con una resistenza e una velocità di pedalata debole, senza forzare; se necessario,
concedetevi alcuni istanti di riposo. Aumentate progressivamente la frequenza o la durata degli allenamenti.   

PRINCIPIO GENERALE CARDIO-TRAINING

DECATHLON garantisce il presente articolo (pezzi e manodopera) in condizioni normali d’utilizzo: 5 anni per la struttura, 2 anni per i pezzi sog-
getti ad usura e la manodopera a partire dalla data d’acquisto.

L’obbligo di DECATHLON in virtù della presente garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione della cyclette, a propria discrezione.

Tutti i prodotti per i quali la garanzia è applicabile, devono essere ricevuti da DECATHLON in uno dei suoi centri autorizzati, in porto assegnato,
accompagnati dalla prova d’acquisto sufficiente.

Tale garanzia non si applica in caso di:
• Danno causato durante il trasporto
• Errato utilizzo o utilizzo anormale
• Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DECATHLON
• Utilizzo a fini commerciali del prodotto interessato

Tale garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e / o province.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 –

- 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France -

GARANZIA COMMERCIALE

I T A L I A N O
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Fase di riscaldamento : sforzo progressivo.
Il riscaldamento è la fase preparatoria di pieno sforzo. Permette di TROVARSI NELLE
CONDIZIONI OTTIMALI per intraprendere lo sport preferito. E’ un MEZZO DI PRE-
VENZIONE DEGLI INCIDENTI AI TENDINI O AI MUSCOLI. Presenta due aspetti :
SOLLECITAZIONE DEL SISTEMA MUSCOLARE, RISCALDAMENTO GLOBALE.

1) La sollecitazione del sistema muscolare si effettua durante una SEDUTA DI TRA-
ZIONI SPECIFICHE che devono permettere di PREPARARSI ALLO SFORZO.
Ogni fascia muscolare viene sollecitata, le articolazioni vengono sollecitate. 

2) Il riscaldamento globale consente di mettere progressivamente in azione il
sistema cardiovascolare e respiratorio e di permettere quindi una migliore 
irrorazione dei muscoli ed un corretto adattamento allo sforzo. Per una 
migliore irrorazione dei muscoli ed un corretto adattamento allo sforzo : 
10 minuti per un’attività sportiva da dilettanti, da 20 minuti per un’attività
sportiva da competizione. Notare che il riscaldamento deve protrarsi più a
lungo : a partire dai 55 anni, la mattina.

Allenamento

L’ALLENAMENTO è la fase principale della vostra attività fisica. Grazie ad 
un allenamento REGOLARE potrete migliorare la vostra condizione fisica.
• Lavoro anaerobico per sviluppare lo sforzo muscolare.
• Lavoro aerobico per sviluppare la resistenza cardio-polmonare.

Ritorno riposo

Corrisponde alla continuazione di un’attività di debole intensità ; è la fase
progressiva di riposo. IL RITORNO AL RIPOSO assicura il ritorno alla normalitá
del sistema cardio-vascolare e respiratorio, della circolazione sanguigna e dei
muscoli (è ciò che permette di eliminare gli effetti negativi dell’attività, come gli
acidi lattici, il cui accumulo è una delle maggiori cause di dolori muscolari come
crampi e indolenzimenti).

Trazione
LA TRAZIONE deve seguire la fase dell’allenamento, in modo da ridurre i rischi
di lesioni. Effettuare delle trazioni dopo la sforzo : minimizza la RIGIDITA’ 
MUSCOLARE dovuta all’accumulo di ACIDI LATTICI, “stimola” la CIRCOLAZIO-
NE SANGUIGNA.

C A R D I O  -  T R A I N I N G

• Allenamento dall'80% al 90% ed
oltre : zona anaerobica e zona
rossa riservate agli atleti efficien-
ti e specializzati

• Allenamento dal 70% all'80%
della frequenza cardiaca massi-
ma: allenamento di resistenza

• Allenamento dal 60% al 70%
della frequenza cardiaca massi-
ma : fitness/consumo privilegiato
dei grassi

• Allenamento dal 50% al 60%
della frequenza cardiaca massi-
ma: mantenimento/riscaldamento
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ATTENZIONE, 
SCHEDA TECNICA, CONSIGLI

PER GLI UTILIZZATORI
Le attività per la forma fisica devono essere praticatein
modo CONTROLLATO. Prima di iniziare una attività fisi-
ca non esitate a CONSULTARE un MEDICO, soprattutto
se : non praticate sport da qualche tempo, avete più di 35
anni, non siete sicuri del vostro stato di salute, seguite un
trattamento medico.

PRIMA DI PRATICARE QUALSIASI SPORT 
E’ NECESSARIO CONSULTARE UN MEDICO.

Zona di esercizio

A B

C

D

Battiti al minuto

L ’ A L L E N A M E N T O  C A R D I O - T R A I N I N G
L’allenamento cardio-training è di tipo aerobico (svolgimento in presenza d’ossigeno) e permette di migliorare la capacità cardio-vascolare. 

Più precisamente, migliorerete la tonicità dell’insieme cuore/vasi sanguinei. L’allenamento cardio-training conduce l’ossigeno dell’aria respirata 
ai polmoni. E’ il cuore che pulsa quest’ossigeno in tutto il corpo e particolarmente ai muscoli che lavorano.

CONTROLLATE IL VOSTRO POLSO

L E  FA S I  D I  U N ’ AT T I V I TA’  F I S I C A

Controllare il polso periodicamente durante l’esercizio è indispensabi-
le per controllare il proprio allenamento. Se non avete degli strumenti
di misura elettronica, ecco come fare :

Per prendere il vostro polso, ponete 2 dita a livello : del collo, o al di
sotto dell’orecchio, o all’interno del pugno accanto al pollice.

Non premete troppo : una pressione eccessiva diminuisce il flusso del

sangue e puó rallentare il ritmo cardiaco. Dopo aver contato le pulsa-
zioni per 30 secondi, moltiplicate il risultato per 2 per ottenere il nume-
ro di pulsazioni al minuto. 

Esempio : 75 pulsazioni contate nello spazio di 30 sec, corrispon-
dono ad un ritmo cardiaco di 150 pulsazioni/minuto.

Età


