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Dzigkujemy za wybér urzqdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYOS utworzyli$my w celu umozliwienia wszystkim zainteresowanym u
prawianiem sportu zachowanie dobrej kondycji fizycznej. Produkt ten zostat stworzony przez sportowcéw dla sportowcéw.
Bedziemy wdzieczni za wszelkie nadestane komentarze i dotyczgce wyrobéw marki DOMYOS.

Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziat projektowania firmy DOMYOS.

Jedli chcesz do nas napisa¢, wyilij mail na nastepujqcy adres :domyos@decathlon.com.

Zyczymy doskonatych wynikéw przy uprawianiu sportu i mamy nadzieje, iz ten wyréb DOMYOS stanie sie dla Paristwa synonimem jakosci.

PREZENTACIJA

Steper jest symulatorem wchodzenia po schodach opartym na pompach hydraulicznych kiére zapewniajg koniecznoéé wykonania wysitku.
Steper jest urzadzeniem do treningu serca. Dzigki éwiczeniom sercowo-naczyniowym (dotleniajgcym), poprawiasz swojq wytrzymatosé (maksymalng
zdolnoé¢ dotlenienia) i kondycje fizyczng oraz spalasz kalorie (kontrola i utrata wagi ciata w pofgczeniu z dietq)

Poza korzysciami dla uktadu sewrcowo-naczyniowego i oddechowego, steper wymusza prace posladkéw, ud, tydek bez przecigzania.

(0

ADMISSIBLE
My 100 kg / 220 Ibs

(
. CHARGE MAXIMALE

Licznik

/\ OSTRZEZENIE

* Niewlasciwe uzytkowanie arty-
kutu  grozi  powaznymi
obrazeniami.

® Przed rozpoczeciem uzytkowa-
nia, prosze uwaznie przeczy-
taé¢ instrukcje obstugi i przestr-
zega¢ zawarte w niej ostr-
zezenia i zalecenia.

* Nie dopuszczaé dzieci do
uzytkowania fego urzqdzenia
ani do ich przebywania w jego
poblizu.

* Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw
do zadnej z czeici pozostajg-
cej w ruchu.

Ttok

Pedaty

/\ OSTRZEZENIE
®Trzon i cylinder mogq
rozgrzewaé sie podczas

uzytkowania
® Nie dotykaé

e Chroni¢ przed dzieé¢mi

/\ OSTRZEZENIE

* Nie zbliza¢ sie do tej strefy.

17 kg
37,4 lbs

790 x 620 x 1320 mm
31 x 24 x 52 inch




BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczytaé¢ zalecenia obstugi zamieszczone w

dalszej czesci przed uzyciem produktu.

1. Nalezy przeczytaé wszystkie instrukcje w podreczniku przed
uzyciem produktu. Uzywaé produkt tylko zgodnie z przeznacze-
niem opisanym w niniejszej instrukcji. Zachowa¢ instrukcje przez
caty okres uzytkowania produktu.

2. Montaz urzqdzenia musi wykonaé osoba dorosta.

3. Wiasciciel urzqdzenia powinien poinformowa¢ wszystkich
uzytkownikéw produktu o zaleceniach obstugi produktu.

4. Produkt jest przeznaczony wytqcznie do uzytkowania w gospo-
darstwie domowym. Nie uzywaé produkiu do celéw komercyj-
nych, ustugowych i innych.

5. Uzywaé produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pytéw,
na pfaskiej, stabilnej powierzchni zapewniajqcej wystarczajgcq
ilo$¢ miejsca. Upewnié sig, ze iloé¢ wolnego miejsca zapewnia
swobodny dostep i umozliwia bezpieczne przemieszczanie sig
dookota urzqdzenia. Zabezpieczy¢ podtoge, przykry¢ jq
wyktadzing w miejscu ustawienia produktu.

6. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$é za kontrolowanie i
dokrecanie wszystkich elementéw po montazu i przed kazdym
uzyciem produktu. Zapobiegaé wystawaniu elementéw regulacyj-
nych. Wymieniaé natychmiast wszystkie zuzyte lub uszkodzone
czedai.

7. Zaktadaé zawsze obuwie sportowe dla zabezpieczenia nég w
czasie wykonywania ¢wiczenia.  Zaktadaj wiasciwe ubranie.
NIE ZAKEADAC obszernych lub zwisajgcych ubran, ktére mogg
zaczepié sig o elementy urzqdzenia. Zdjgé catq bizuterie.

8. Spig¢ whosy, tak, aby nie przeszkadzaly w czasie éwiczenia.
9. Jezeli w czasie éwiczenia odczuwajq Panstwo bdl lub zawroty

gtowy, nalezy natychmiast przerwaé éwiczenie i skonsultowaé sie
z lekarzem.

10. Przez caly czas, dzieci i zwierzgta domowe muszq przeby-
waé z dala od produktu.

11. Nie zbliza¢ rgk i nég do elementéw w ruchu.
12. Skonsultowaé sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen.

13. Skonsultowaé sig z lekarzem, jezeli nie uprawiali Parstwo
sportu od diugiego czasu.

14. Nie wykonywa¢ samodzielnych modyfikacji ST230.

15. W razie uszkodzenia ST230, nalezy oddaé produkt do skle-
pu Décathlon i nie uzywaé ST230 do petnej naprawy. Uzywaé
wyltqcznie czeéci zamiennych Décathlon.

16. Dla nie garbi¢ sie w czasie éwiczenia i zachowaé wyprosto-
wang postawe.

17. W czasie éwiczenia, wykonywaé regularne i ptynne ruchy. W
czasie pedatowania nogi muszq stale pozostawaé na peddK]ch.
Nieprzestrzeganie tego zalecenia, moze spowodowaé oddziele-
nie pedatéw do cylindréw, co moze prowadzié do powaznego

wypadku.

18. Po pewnym czasie uzytkowania stepera cylindry nagrzewajq
sie. Zaczekaé do schtodzenia sie cylindréw przed ich
dotknieciem.

19. Przy wchodzeniu i schodzeniu ze stepera i w czasie ¢wicze-
nia, zawsze przytrzymywaé sie kierownicy.

20. Zachowaé¢ ostroznoéé w czasie montazu/demontazu produk-
tu.

21. Przerywaé ¢wiczenie stopniowo.

22. Waga maksymalna uzytkownika: 100 kg - 220 funty

Przed rozpoczgciem kazdego programu éwiczen, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegélnie istotne w przypadku oséb w wieku
ponad 35 lat lub posiadajgcych problemy ze zdrowiem lub oséb ktére od diuzszego czasu nie uprawiaty sportéw. Przeczytaé wszystkie

instrukcje przed uzyciem.

KONSERWACJA

Steper wymaga minimum konserwacii :

e Czy$¢ go wilgotng gabkg i wycieraj migkkq $cierkq.

e Sprawdzaj regularnie dokrecenie wszystkich érub (osie ttokéw, $ruby mocowania pedatéw, $ruby ramy).




Uwaga! nalezy zejs¢ ze stepera w celu wykonania regulacji (opér, kierownica)

Aby wyregulowaé opér kazdego pedatu odkreci¢ pokretto (A) i umieécié w odpowiedniej pozycii.
Po ustawieniu dokrecié pokretto.
Powtérzyé operacje z drugim pokrettem.
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PRZYCISK RESET :

#Jmoihwiq zmiane funkcji, diugie naciéniecie powoduje zerowanie wszystkich
unkeji.

WLACZANIE :
Licznik wylqcza sie automatycznie po czterech minutach jezeli urzgdzenie nie

jest uzywane. Zerowanie nos'repul:a po wigczeniu licznika, licznik zaczyna

odliczaé po 5 sekundach po uruchomieniu.
FUNKCJE :
SCAN : Automatyczne wyswietlanie kazdej funkcji (czas, powtérzenia,

wszystkie powtérzenia, kalorie).

TIME : Wyswietla czas od 0 do 99 min 59s. Licznik uruchamia sie po
rozpoczeciu ¢wiczenia i zatrzymuje si¢ po przerwaniu.

REP : Wyswietla ilos¢ powtérzen od 0 do 9999.

REP/MIN :  Wyswietla liczbe powtérzer na minute od O do 240
powt./min.

KALORIE :  Wyswietla spalone kalorie od O do 999.9 cal.

BATERIE : Uzywa¢ 1 baterii 1,5 V typu AA. Zuzyte baterie nalezy zwrdcié
do punktu zbiérki.

ZALECENIA :
e Nie wystawiaé na dziatanie sfoica.
® Zapobiegaé kontaktowi z wodg.

Ostrzezenie : wyliczenie spalonych kalorii jest szacunkowe i nie moze by¢ wykorzystane do celéw medycznych.

Zalecamy skonsultowanie sie z lekarzem lub specjalistg od zywienia w celu dostosowania zywienia i dawek ener-
getycznych do kondycji fizycznej i aktywnosci sportowej .

WYMIANA BATERII :

® Zainstalowaé baterie LR6 (AA) 1.5 wolt w zasobniku z tytu licznika.

* Upewni¢ sig, ze bateria jest prawidtowo zainstalowana i przestrzegaé polaryzacje.

® Jezeli obraz na wyswietlaczu nie pojawia sig lub jest nieprawidtowy, wyjmij baterie, odczekaj 15 sekund i wtéz baterie.

* Wyswietlane wartoici sq zerowane po wyjeciu baterii.

e Jezeli nie uzywasz licznika przez dtugi czas, wyjmij baterie, aby zapobiec utlenianiu stykéw wptywajgcym na poprawne dziatanie
urzqdzenia.

¢ Ze wzgledu na ochrone $rodowiska, wyrzucaj zuzyte baterie do pojemnikéw przeznaczonych do tego celu.

ﬁ Niebezpieczenstwo: Nigdy nie mieszaé

baterii i akumulatoréw z innymi odpadami
‘

Hg/Pb/Cd

UZYWANIE

Steper jest wyposazony w niezalezne pedaly. System hamowania zalezy od predkoéci wykonywania éwiczenia.

Ustawi¢ kazdy ttok na takg samq site.

Aby zwigkszy¢ natezenie éwiczenia, ustawié ttoki w pozyciji o niskim oporze i wykonywaé éwiczenie z szybkim rytmem (éwiczenie
przez minimum 30 minut). Dla tego typu éwiczen, nalezy wykonywaé je 3 razy w tygodniu.

Aby zwigkszyé jedrnos¢ mieéni, ustawié toki na wysoki opér i wykonywaé éwiczenie seriami z przerwami. Ten typ éwiczen mozna
wykonywaé co drugi dzien.

Zawsze rozpoczynaé od rozgrzewki z wolnym rytmem i niskim oporem przez kilka minut.

UNOSIC PEDALY PRZED UDERZENIEM W PODSTAWE aby zapewnié lepszq skutecznoéé éwiczenia i chronié stawy.




CWICZENIA

W celu uzyskania réwnomiernych wynikéw przy éwiczeniach migéni nég i posladkéw, nalezy zachowaé idealnie pionowq pozycje
(pozycja podstawowa). ST 230 umozliwia rozwinigcie takze niektérych innych grup migéni.

1+ POZYCJA PODSTAWOWA: pozycja pionowa, plecy wyprostowane, migénie brzucha naprezone, miednica wysunieta lekko do
przodu, oprze¢ sie na pigtach, ramiona ugiete.

2¢ ¢wiczenia Tylnych miesni uda: migénie usytuowane od tylnej strony ud majq za zadanie zapewnienie zginania nogi i przy-
ciqgniecie piety w kierunku posladka. Na ST 230 wystarczy wiec tylko odiworzy¢ ten ruch piety w kierunku posladka: w tym celu

nalezy odchyli¢ sie lekko do tytu w celu uzyskania pozycji pétsiedzqcej, bez przesadnego pochylania sie.

3¢ ¢wiczenia miesni posladkow: w celu podkreslenia ruchu w kierunku posladkéw, wysungé stopy z pedatéw do potowy, pochy-
li¢ sie do przodu, opierajqc sig na kierownicy i naprezyé migénie brzucha w celu zachowania prostych plecéw.

4+ ¢wiczenia miesni tydek: w celu zwiekszenia obcigzenia migéni tydek, wystarczy wykonywaé éwiczenie na palcach stép.

ROZKLADANIE/ SKLADANIE

Rozkladanie, etap 1: (patrz rys. 1) Sktadanie, etap 1: (patrz rys. 3)

1. Zdjq¢ hak zapewniajqcy potqczenie z ramq gtéwnq i rurg tgczag- 1. Zdjg¢ hak zapewniajqcy potgczenie z ramq gtéwnq i rurq tqczg-
cq, cq,

2. Obréci¢ w dét rury wspornikéw pedatéw lewq i prawg. Sktadanie, etap 2 : (patrz rys. 4)

Rozkladanie, etap 2 : (patrz rys. 2) 1. Ztozy¢ rury wspornikéw pedatéw lewego i prawego, nastepnie
1. Zmontowaé rame gtéwnq i rure fgczqeq przy pomocy haka, zlozy¢ rame gtéwnq i rure fgczqeq za pomocq haka.

2. Wybraé wiasciwg pozycje cylindra przy pomocy systemu regu-

lacyjnego. A Upewnic sig, ze hak blokujgcy jest prawidtowo ustawiony




Cwiczenie/Rozgrzewka: Stopniowe
zwiekszanie wysitku po 10 minu-
tach.

Przy treningu nastawionym na utrzymanie
formy lub przywracanie kondycji, mozna
¢wiczyé codziennie przez kilkadziesigt
minut.

Ten typ éwiczen pobudza migénie i stawy
lub moze by¢ wykorzystany jako rozgrzew-
ka dla innych éwiczen.

Aby zwiekszyé jedrno$é miedni nég,
wybierz wiekszy opér i wydtuzaj czas éwic-
zenia.

Mozesz, zmienia¢ opdr w czasie trwania
treningu.

Cwiczenia dotleniajgce dla zacho-
wania  formy: Umiarkowany
wysitek przez dlugi czas (35 min do
1 godziny).

Jezeli chcesz straci¢ na wadze, fen typ
éwiczeh, w potgczeniu z dietq, jest dosko-
natym sposobem na zwigkszeni ilosci ener-
gii spalanej przez organizm. W tym celu,
nie musisz wykonywaé wysitku na granicy
swoich mozliwoéci. Naijlepsze rezultaty
zapewni Ci regularno$é wykonywanych
Ewiczen.

Wybierz stosunkowo niski opér i wykonuj
¢wiczenia w swoim rytmie przez minimum
30 minut. Cwiczenie musi powodowaé lek-
kie pocenie sig, ale nie moze powodowaé
zadyszki. To czas éwiczenia, w wolnym
rytmie zmusza organizm do wydatkowania
energii zgromadzonej w tluszczu,

pod warunkiem wykonywania éwiczenia
przez minimum 30 minut, frzy razy w

tygodniu.

TRENING UKLADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO

Jezeli jeste$ osobq poczqtkujgeq, rozpocznij od ¢wiczen kilka razy dziennie z niewielkim oporem, bez przemeczania sig i zadbaj o
dostarczenie wystarczajgcego czasu odpoczynku. Stopniowo zwigkszaj trudnoéé i czas treningéw.

Ewiczenia dotleniajgce zwiekszajg-
ce wytrzymatosé: Wysitek podtrzy-
mywany przez 20 do 40 minut.

Ten typ ¢wiczenia wzmacnia miesien serco-
wy i uktad oddechowy.

Opér jest zwigkszony w celu wymuszenia
intensywniejszego oddychania w czasie
wykonywania éwiczenia. Wysitek jest
wiekszy niz przy éwiczeniach podtrzymujg-
cych kondycje.

W miare wykonywania éwiczeh, mozna
wydtuzaé czas wysitku, zwiekszaé rytm lub
opér. Nalezy éwiczy¢ przynajmniej trzy
razy w tygodniu w tym typie treningu.

Cwiczenie z wigkszym rytmie (¢wiczenia
beztlenowe i ¢wiczenia w strefie czerwo-
nej) jest przeznaczona dla kulturystéw i
wymaga odpowiedniego przygotowania.

Po kazdym éwiczeniu, poéwieé chwile
czasu na ¢wiczenie ze stopniowym zmniejs-
zaniem intensywnosci i predkoéci, aby
organizm fopniowo przeszedt do normal-
nego stanu spoczynku.

uzytkownika, razem z dowodem zakupu.

* Uszkodzenia spowodowane transportem

* Nieprawidtowe lub nienormalne uzytkowanie
* Naprawy wykonane przez zakfady nie posiadajgce autoryzacji DECATHLON
* Uzytkowanie produktu do celéw komercyjnych

GWARANCIJA

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 -
- 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - Francja -

DECATHLON udziela gwarancji na czeici i robocizne, dla normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dla konstrukeji i 2 lat na czgéci
zuzywaiqce sie i robocizne liczgc od daty zakupu, zgodnie z datq na paragonie. Zobowigzania DECATHLON wynikajgce z gwarancji ogra-
niczajq si¢ do wymiany lub naprawy produktu zgodnie z uznaniem DECATHLON.

Wszystkie produkty opatrzone gwarancjq, muszq zostaé¢ przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych centréw, na koszt

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujqcej w danym kraju i/lub regionie.




CARDIO - TRAINING

&’

CWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

Cwiczenia kardiotreningowe sq typu aerobowego (tzn., wymagajq duzej ilosci tlenu) i umozliwiajq polepszenie ogdlinej
wydaijnosci systemu sercowo-naczyniowego. Cwiczenia kardiotreningowe powodujq zwigkszenie dostarczanej do
migéni iloéci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w catym ciele,

a w szczegdlnoici, do pracujgcych migsni.

KONTROLA PULSU

W czasie uprawiania éwiczen, w celu kontrolowania wysitku, Nie naciskaé zbyt mocno; zbyt silne naciéniecie powoduje
niezbedne jest dokonywanie w regularnych odstepach czasu zmniejszenie przeptywu krwi i moze zwolnié¢ rytm serca. Policzyé
kontroli pulsu. Ponizej opisany jest sposéb, w jaki mozna tego prze 30 sekund iloéé uderzer i pomnozy¢ wynik przez 2, w celu
dokonaé, w przypadku nieposiadania elektronicznego urzqdze- otrzymania liczby uderzer na minute.

nia pomiarowego:

- Przytozy¢ 2 palce do szyi, tuz pod uchem lub za dtoniq, zaraz Przyktad: otrzymano 75 uderzen.

za kciukiem.

FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSHKU

@) Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysitku. @ _Trening
Rozgrzewka stanowi faze przygotowawczq kazdego wysitku i pozwala na Faza treningu jest gtéwnq fazq éwiczed fizycznych. Dzieki regularnemu
uzyskanie OPTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania sportu. Rozgrzewka uprawianiu sportu, mozliwa jest znaczna poprawa kc,)n,dYC“ f|zy€:zne|.
jest rowniez doskonatym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM SCIE- * Cwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnosci fizycznej. )
GIEN | MIESNI. Ma ona dwa aspekly: POBUDZENIE MIESNI | OGOLNE * Cwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolnosci pracy serca i naczyf
ROZGRZANIE ORGANIZMU. krwionognych.
1) Pobudzenie migéni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych . . . ,
CWICZEN ROZCIAGAJACY(llH, kiérych zadonyiemyiesf przygotlowcz;ie @ Uspokojenie organizmu, powrét do stanu przed
organizmu do wysitku: w tej fazie pobudzane sq wszystkie mieénie i rozpoczeciem cwiczen
sclegna. W fazie tej wysitek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszonq inten-
2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe wigczenie do akcji systemu sywnoséciq. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu,
sercowo-naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia przeptywowi krwi i migéniom powrét do stanu "'normalnego'" (co pozwala na
migéni i lepszego przygotowania ich do wysitku. Etap ten powinien by¢ wyeliminowanie skutkéw ubocznych wysitku, np. kwasu mlekowego gromad-
wystarczajqco dhugi: 10 minut w przypadku ¢Ewiczen rekreacyinych, zqcego sie w miesniach, odpowiedzialnego za béle wystepujgce po wysitku i
20 minut w przypadku zawodowego uprawiania sportu. Osoby starsze, skurczy).

poczynajqgc od 55 roku zycia, potrzebujq na rozgrzewke wiecej czasu. .. . . .
® Cwiczenia rozciggajace

Cwiczenia rozciggajgce powinny by¢ wykonywane po fazie zmniejszonego
wysitku, kiedy Sciegna sq jeszcze dobrze rozgrzane. Cwiczenia rozciggajqgce
pozwalajg na zmniejszenie SZTYWNOSCI MIESNI, spowodowanej odktada-
niem sie w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymulujg one réwniez OBIEG KRWI.

Strefa ¢wiczen

100%

100% e Cwiczenia od 80 do 90;% —  UWAGA UiYTKOWNlCY! JR—

i powyzej powyzej : Strefa
aerobowa i strefa’ czerwona,
zarezerwowana dla do_wiadczo-
nych sportowcéw i zawodowcdw.

80%
Cwiczenia fizyczne powinny by¢ wykonywane
w sposéb kontrolowany.

70% . P
Przed rozpoczeciem regularnego uprawiania

i - Cwiczlen[u od {O do 80% ¢éwiczen fizycznych, a w szczegdlnosci po
maksymaine| czestotliwosci pracy kilkuletniej przerwie, po osiggnigciu wieku

60% treni i
’ serca: frening wytrzymalotciowy. 35 lat, w przypadku probleméw ze zdrowiem

Wonagy 108 75 e Cwiczenia od 60 do 70% lub zazywania lekarstw, naletzy zwrécié sie
50% 102 maksymalnej czestotliwosci pracy o PORADE DO LEKARZA.
. uth i i i
7 spalanie tkanki fuszczoway ! PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UPRAWIANIA
L. . N JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALEZY
* Cwiczenia od 50 do 60% ZAWSZE ZWROCIC SIE DO LEKARZA O
maksymalnej czestotliwosci pracy
serca: zachowanie formy fizycz- PORADE.

nej / rozgrzewka.

Wiek




