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PREZENTACJA   
Steper jest symulatorem wchodzenia po schodach opartym na pompach hydraulicznych które zapewniają konieczność wykonania wysiłku.

Steper jest urządzeniem do treningu serca. Dzięki ćwiczeniom sercowo-naczyniowym (dotleniającym),
poprawiasz swoją wytrzymałość (maksymalną zdolność dotlenienia) i kondycję fizyczną oraz spalasz kalorie

(kontrola i utrata wagi ciała w połączeniu z dietą).
Poza korzyściami dla układu sercowo-naczyniowego i oddechowego, steper wymusza pracę pośladków, ud, łydek bez przeciążania.

Wybrali Państwo sprzęt fitness marki DOMYOS. Dziękujemy za zaufanie, jakie okazali Państwo dla naszych wyrobów. 
Stworzyliśmy markę DOMYOS, aby pomóc wszystkim miłośnikom sportu w treningu w domu. 

Nasze produkty są tworzone przez i dla miłośników sportu. Chętnie zapoznamy się z Państwa uwagami i sugestiami dotyczącymi produktów
DOMYOS. Do Państwa dyspozycji jest cały zespół sklepu oraz dział projektowy produktów DOMYOS. 

Można wysyłać do nas pocztę e-mail pod następującym adresem: www.decathlon.com 
Życzymy Państwu udanych ćwiczeń, wyrażając nadzieję, że ten właśnie produkt DOMYOS stanie się dla 

Państwa synonimem przyjemności.

USTAWIANIE
Upewnić się, że pedały zostały prawidłowo zamocowane w miejscach przeznaczonych do tego celu. Produkt nie posiada regulacji

intensywności pracy.

Tłok

Licznik

Pedały 

ST270 6 kg
13 lbs

47 x 40 x 30 cm
19 x 16 x 12 inch

 4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
 : +00 33 (0) 320335000

DECATHLON

CNPJ: 02.314.041/0001-88

DPDP
Code:X/XXX.XXXCode:

MADE IN 
HECHO EN STT :STT :

Stds : 

Prod :Prod : XXXXXXXXX
WW-YY

      Taiwan
XXXXXXXTAIWAN

TAIWAN

            EN 957-1,8

Произ, ведено на Тайв,ане

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X

�OSTRZEŻENIE
• Trzon i cylinder mogą

rozgrzewać się podczas
użytkowania

• Nie dotykać
• Chronić przed dziećmi

�OSTRZEŻENIE
• Trzon i cylinder mogą

rozgrzewać się podczas
użytkowania

• Nie dotykać
• Chronić przed dziećmi

�OSTRZEŻENIE
• Nie zbliżać się do tej strefy.

�OSTRZEŻENIE
• Niewłaściwe użytkowanie artykułu

grozi poważnymi obrażeniami.
• Przed rozpoczęciem użytkowa-

nia, proszę uważnie przeczytać
instrukcję obsługi i przestrzegać
zawarte w niej ostrzeżenia i zale-
cenia.

• Nie dopuszczać dzieci do użytko-
wania tego urządzenia ani do ich
przebywania w jego pobliżu.

• Nie zbliżać rąk, nóg i włosów do
żadnej z części pozostającej w
ruchu.

MAKSYMALNIE
DOPUSZCZALNE 

ŁADOWANIE

100 kg / 220 lbs

�OSTRZEŻENIE
• Nie zbliżać się do tej strefy
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1. Przed użyciem produktu należy zapoznać się ze wszystkimi zalece-
niami instrukcji obsługi. Urządzenie może być używane wyłącznie w
sposób zgodny z instrukcją obsługi. Instrukcję należy przechowywać
przez cały okres użytkowania produktu.

2. Do właściciela należy poinformowanie wszystkich użytkowników pro-
duktu o wszystkich zaleceniach obsługi.

3. Domyos nie ponosi żadnej odpowiedzialności za wszelkie skargi
związane z obrażeniami lub szkodami poniesionymi przez użytkow-
ników lub stratami materialnymi, wynikłymi z niewłaściwego użytko-
wania produktu przez nabywcę lub osoby trzecie.

4. Produkt jest przeznaczony do użytkowania wyłącznie w warunkach
domowych. Nie używać produktu do celów komercyjnych, wynajmu
lub w firmach.

5. Produkt należy użytkować w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i
kurzu, na płaskim, stabilnym podłożu, w miejscu o wystarczająco
dużej powierzchni. Należy upewnić się, czy ilość miejsca jest wys-
tarczająca dla bezpiecznego poruszania się dookoła urządzenia.
Upewnić się, że urządzenie ST 270 nie powoduje uszkodzenia
podłogi.

6. Użytkownik jest zobowiązany do zapewnienia prawidłowej konser-
wacji urządzenia. Przed każdym użyciem należy sprawdzić, czy ele-
menty antypoślizgowe funkcjonują prawidłowo. Sprawdzić stan ele-
mentów zużywających się.

7. W razie uszkodzenia produktu, wymieniać natychmiast każdą zuży-
tą lub uszkodzoną część w serwisie gwarancyjnym sklepu DECATH-
LON i nie używać produktu do momentu naprawy.

8. Nie należy przechowywać produktu w miejscu wilgotnym (obok base-
nu, w łazience itp.), unikać narażenia urządzenia ST 270 na bez-
pośrednie działanie promieni słonecznych lub temperatury przekrac-
zającej 50° C, czyli 122° F.

9. Podczas ćwiczeń należy zakładać obuwie sportowe. 

10. W przypadku odczuwania bólu lub wystąpienia zawrotów głowy w
czasie wykonywania ćwiczeń, należy natychmiast przerwać ćwic-
zenie, odpocząć i skontaktować się z lekarzem.

11. Do urządzenia nie należy dopuszczać dzieci ani zwierząt domo-
wych.

12. Przed rozpoczęciem realizacji programu ćwiczeń, użytkownik powi-
nien koniecznie skontaktować się z lekarzem, aby upewnić się, że
nie posiada jakichkolwiek przeciwwskazań, w szczególności, jeżeli
nie uprawiał sportu od wielu lat.

13. Przy produkcie nie należy majsterkować.

14. Maksymalna waga użytkownika: 100 kg - 220 funtów.

OSTRZEŻENIE

Przed rozpoczęciem każdego programu ćwiczeń, należy skonsultować się z lekarzem. Jest to szczególnie istotne w przypadku osób w wieku
ponad 35 lat lub posiadających problemy ze zdrowiem. Przeczytać wszystkie instrukcje przed użyciem. DECATHLON nie ponosi żadnej
odpowiedzialności za wypadki lub szkody spowodowane użytkowaniem produktu.

BEZPIECZEŃSTWO

Ostrzeżenie: aby zmniejszyć niebezpieczeństwo odniesienia poważnych obrażeń, przed użyciem produktu należy
przeczytać uważnie poniższe zalecenia obsługi.

KONSERWACJA
Urządzenie ST 270 wymaga jedynie minimalnej konserwacji. Do czyszczenia wszystkich elementów urządzenia ST 270 oprócz 
podnośników należy używać gąbki nawilżonej czystą wodą. Podnośniki mogą być czyszczone suchą szmatką.

UŻYTKOWANIE 
Stepper wyposażony jest w pedały, których praca jest wzajemnie zależna. Praca układu hamowania zależy więc od prędkości wykony-
wania ćwiczenia.

W celu zwiększenia intensywności aerobowej ćwiczenia, należy ćwiczyć w szybkim tempie (przez co najmniej 20 minut dziennie).
Tego rodzaju ćwiczenia należy wykonywać 3 razy w tygodniu.

W celu wzmocnienia mięśni, należy wykonywać w szybkim tempie przerywane serie ćwiczeń. Tego rodzaju ćwiczenia należy wykony-
wać co dwa dni.

Wszystkie sesje treningowe należy rozpoczynać od powolnej, wielominutowej rozgrzewki. 

NALEŻY ROZPOCZYNAĆ RUCH PEDAŁU W GÓRĘ PRZED UDERZENIEM W PODSTAWĘ, aby zachować większą skuteczność ćwicze-
nia oraz chronić stawy.

Aby praca mięśni nóg i pośladków była równa, należy ćwiczyć w pozycji dokładnie pionowej (pozycja podstawowa). Stepper umożli-
wia jednak również wykonywanie ćwiczeń przeznaczonych dla konkretnych grup mięśni.
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LICZNIK ST 270

FUNKCJE: 
SKAN : umożliwia automatyczne i sekwencyjne wyświetlenie każdej funkcji.

TIME/CZAS : Wyświetlanie czasu do 99:59min.

CAL/KALORIE:  Oblicza spalone kalorie, z wartością przyjętą dla średniego wysiłku i osoby o prze-
ciętnej wadze i sile.
Nie nadaje się do celów terapeutycznych.

STRIDE MIN/ILOŚĆ KROKÓW NA MINUTĘ: Liczy ilość kroków wykonywanych w ciągu minuty.

COUNT/ŁĄCZNA ILOŚĆ KROKÓW: Umożliwia zliczanie ilości kroków od momentu rozpoczęcia ćwiczenia.

INSTALACJA LUB WYMIANA BATERII:
• Zdjąć komputer z uchwytu.
• Zainstalować lub wymienić baterię typu 1,5V UM3 lub AA zgodnie ze wskazaniami polaryzacji.
• Założyć licznik na miejsce.
• Jeżeli wskazanie na wyświetlaczu nie

pojawia się lub jest nieprawidłowy, wyjąć
baterie, odczekać 15 sekund i włożyć
baterie na miejsce.

• Wyświetlane wartości są zerowane po
wyjęciu baterii.

• Jeżeli nie używasz licznika przez długi
czas, wyjmij baterie, aby zapobiec utle-
nianiu styków wpływającym na poprawne
działanie urządzenia.  

• Ze względu na ochronę środowiska, wyr-
zucaj zużyte baterie do pojemników
przeznaczonych do tego celu.  

UWAGI:
• Brak informacji wyświetlanych na liczniku: Upewnić się, że baterie są złożone zgodnie z polaryzacją/Baterie są prawdopodobnie

zużyte, wymienić je.
• Licznik jest włączony, ale funkcje są wyzerowane: sprawdzić, czy złącze jest dobrze włożone do gniazda z tyłu licznika.

ZALECENIA:
- Nie wystawiać na działanie słońca.
- Zapobiegać kontaktowi z wodą.

Uwaga: wyliczenie spalonych kalorii jest szacunkowe i nie może być wykorzystane do celów medycznych.

Zalecamy skonsultowanie się z lekarzem lub specjalistą od żywienia w celu dostosowania 
żywienia i dawek energetycznych do kondycji fizycznej i aktywności sportowej.

Recykling : Symbol  « przekreślonego pojemnika na śmieci » oznacza, że
tego produktu, oraz baterii dzięki którym funkcjonuje nie można wyrzucać
razem z innymi śmieciami. Należy je odpowiednio sortować. Kiedy wasz
elektroniczny aparat oraz zasilające go baterie zużyje się, trzeba go umieścić
w odpowiednim miejscu zbiórki tego typu odpadów, tak aby można je było
następnie poddać procesowi recyklingu. Takie sortowanie odpadów elektro-
nicznych pozwala chronić środowisko oraz wasze zdrowie.

WŁĄCZENIE: 
Nacisnąć przycisk, aż do pojawienia się wskaźnika obok wybra-
nej funkcji.
Uwaga: nacisnąć przycisk przez 3 sekundy, aby wyzerować licz-
nik przed każdym ćwiczeniem.
Aby włączyć system, należy nacisnąć przycisk panelu lub rozpoc-
ząć ćwiczenie.
System ustawia się automatycznie w trybie czuwania jeżeli nie
wykrywa żadnego ruchu przez około 4 minuty.
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Ć W I C Z E Ń

1• POZYCJA PODSTAWOWA: pozycja pionowa, plecy wyprostowane, mięśnie brzucha naprężone, miednica wysunięta lekko do
przodu, oprzeć się na piętach, ramiona ugięte.

2• ĆWICZENIA TYLNYCH MIĘŚNI UDA: mięśnie usytuowane od tylnej strony ud mają za zadanie zapewnienie zginania nogi i przy-
ciągnięcie pięty w kierunku pośladka. Na ST 270 wystarczy więc tylko odtworzyć ten ruch pięty w kierunku pośladka: w tym celu należy
odchylić się lekko do tyłu w celu uzyskania pozycji półsiedzącej, bez przesadnego pochylania się.

3• MIĘŚNIE POŚLADKÓW:  
Aby zwiększyć intensywność pracy pośladków, należy wysunąć do połowy stopy z pedałów i napiąć mięśnie brzucha, aby uzyskać
wyprostowane plecy i zapobiec garbieniu się.

4• MIĘŚNIE ŁYDEK: 
Aby zwiększyć intensywność pracy łydek wystarczy ćwiczyć na palcach.

W celu uzyskania równomiernych wyników przy ćwiczeniach mięśni nóg i pośladków, należy zachować idealnie pionową pozycję
(pozycja podstawowa). ST 270 umożliwia rozwinięcie także niektórych innych grup mięśni.

Utrzymywanie formy/Rozgrzewka:
Stopniowe zwiększanie wysiłku po
10 minutach.
Przy treningu nastawionym na utrzymanie
formy lub odzyskanie kondycji można ćwic-
zyć codziennie przez ok. 10 minut. Ten rod-
zaj ćwiczeń pobudza mięśnie i stawy,
może też służyć za rozgrzewkę dla innych
ćwiczeń.

Ćwiczenia aerobowe poprawiające
kondycję: umiarkowany wysiłek
przez dłuższy czas (35 minut do 1
godziny).
Jeżeli chcesz stracić na wadze, ten rodzaj
ćwiczeń w połączeniu z odpowiednią dietą
to doskonały sposób zmuszenia organizmu,
by spalał więcej energii. Nie chodzi tutaj o
wykonywanie ćwiczeń na granicy naszych
możliwości. Najlepsze rezultaty zapewni
Ci regularne wykonywanie ćwiczeń.
Należy ćwiczyć w stałym rytmie, ale przez

co najmniej 30 minut. Podczas ćwiczenia
użytkownik powinien lekko się pocić, ale
nie męczyć. Właśnie przedłużony czas
ćwiczenia w słabym rytmie wymaga od
organizmu uzyskania dodatkowej energii
poprzez spalanie tłuszczu. Należy więc
pedałować przez co najmniej trzydzieści
minut, trzy razy w tygodniu lub częściej.

Ćwiczenia tlenowe na wytrzy-
małość: zwiększony wysiłek przez
20 do 40 minut.
Ten rodzaj ćwiczeń wzmacnia mięsień ser-
cowy i poprawia pracę układu oddecho-
wego.
Wysiłek jest większy niż w przypadku ćwic-
zeń służących do utrzymania formy.
W miarę upływu czasu użytkownik może
przedłużać wysiłek, ćwiczyć w większym
rytmie lub przy silniejszym oporze. Ćwicze-
nia tego rodzaju powinny być wykonywane
co najmniej trzy razy w tygodniu.

Ćwiczenia w większym tempie (ćwiczenia
beztlenowe i ćwiczenia powodujące mak-
symalny wzrost ciśnienia) są przeznaczone
dla sportowców i wymagają odpowiednie-
go przygotowania.
Po każdym treningu należy poświęcić kilka
minut na pedałowanie lub bieg w zwolnio-
nym tempie, zmniejszając prędkość i opór,
aby organizm osiągnął stan spoczynku
stopniowo.

Jeżeli ćwiczą Państwo na takim urządzeniu po raz pierwszy, należy rozpocząć od kilkudniowego treningu przy niewielkim oporze i prędkoś-
ci, nie przemęczając się i odpoczywając w razie potrzeby co jakiś czas. Stopniowo zwiększać częstość i czas treningów.

OGÓLNE ZASADY TRENINGU SERCOWEGO

DOMYOS udziela na niniejsze urządzenie gwarancji dotyczącej części i serwisu technicznego, w przypadku użytkowania przebiegającego w
normalnych warunkach: jest to gwarancja pięcioletnia na konstrukcję urządzenia oraz dwuletnia na części zużywające się i serwis techniczny,
obowiązująca od dnia zakupu widniejącego na paragonie. Gwarancja przysługuje wyłącznie pierwszemu, bezpośredniemu nabywcy.

Zobowiązania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczają się do wymiany lub naprawy urządzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty, których dotyczy gwarancja, muszą zostać dostarczone do DOMYOS do jednego z autoryzowanych centrów (1 sklep
DECATHLON), na własny koszt, z odpowiednim dowodem zakupu.. 
Gwarancja nie obowiązuje w następujących przypadkach:
• Nieprawidłowego lub nietypowego użytkowania
• Nieprawidłowego lub nietypowego użytkowania
• Naprawy wykonane przez zakłady nie posiadające autoryzacji DOMYOS
• Użytkowania produktu do celów komercyjnych

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

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France

GWARANCJA
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Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysiłku.
Rozgrzewka stanowi fazę przygotowawczą każdego wysiłku i pozwala na
uzyskanie OPTYMALNYCH WARUNKÓW do uprawiania sportu. Rozgrzewka
jest również doskonałym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM ŚCIE-
GIEN I MIEŚNI. Ma ona dwa aspekty: POBUDZENIE MIEŚNI I OGÓLNE
ROZGRZANIE ORGANIZMU.

1) Pobudzenie mięśni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych ĆWIC-
ZEŃ ROZCIĄGAJĄCYCH, których zadaniem jest przygotowanie organiz-
mu do wysiłku: w tej fazie pobudzane są wszystkie mięśnie i ścięgna.

2) Ogólna rozgrzewka umożliwia stopniowe włączenie do akcji systemu 
sercowo-naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia
mięśni i lepszego przygotowania ich do wysiłku. Etap ten powinien być
wystarczająco długi: 10 minut w przypadku ćwiczeń rekreacyjnych,
20 minut w przypadku zawodowego uprawiania sportu. Osoby starsze,
poczynając od 55 roku życia, potrzebują na rozgrzewkę więcej czasu.

Trening 
Faza treningu jest główną fazą ćwiczeń fizycznych. Dzięki regularnemu 
uprawianiu sportu, możliwa jest znaczna poprawa kondycji fizycznej.
• Ćwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawności fizycznej.
• Ćwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolności pracy serca i naczyń
krwionośnych.

Uspokojenie organizmu, powrót do stanu przed
rozpoczęciem ćwiczeń

W fazie tej wysiłek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszoną inten-
sywnością. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu, przepływo-
wi krwi i mięśniom powrót do stanu ''normalnego'' (co pozwala na wyelimi-
nowanie skutków ubocznych wysiłku, np. kwasu mlekowego gromadzącego
się w mięśniach, odpowiedzialnego za bóle występujące po wysiłku i skurc-
zy).

Ćwiczenia rozciągające
Ćwiczenia rozciągające powinny być wykonywane po fazie zmniejszonego
wysiłku, kiedy ścięgna są jeszcze dobrze rozgrzane. Ćwiczenia rozciągające
pozwalają na zmniejszenie SZTYWNOŚCI MIEŚNI, spowodowanej odkłada-
niem się w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymulują one również OBIEG KRWI.

CC AA RR DD II OO   --   TT RR AA II NN II NN GG

• Ćwiczenia od 80 do 90% 
i powyżej     powyżej : Strefa
aerobowa i strefa czerwona,
zarezerwowana dla do_wiadczo-
nych sportowców i zawodowców.

• Ćwiczenia od 70 do 80%
maksymalnej częstotliwości pracy
serca: trening wytrzymałościowy.

• Ćwiczenia od 60 do 70%
maksymalnej częstotliwości pracy
serca: utrzymanie formy fizycz-
nej/spalanie tkanki tłuszczowej.

• Ćwiczenia od 50 do 60%
maksymalnej częstotliwości pracy
serca: zachowanie formy fizycz-
nej / rozgrzewka.
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UWAGA UŻYTKOWNICY!
Ćwiczenia fizyczne powinny być wykonywane
w sposób kontrolowany.  
Przed rozpoczęciem regularnego uprawiania
ćwiczeń fizycznych, a w szczególności po 
kilkuletniej przerwie, po osiągnięciu wieku
35 lat, w przypadku problemów ze zdrowiem
lub zażywania lekarstw, naleŁży zwrócić się
o PORADE DO LEKARZA.

PRZED PRZYSTĄPIENIEM DO UPRAWIANIA
JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALEŻY

ZAWSZE ZWRÓCIĆ SIE DO LEKARZA O
PORADE.

Strefa ćwiczeń

A B

C

D

Ć W I C Z E N I A  K A R D I O T R E N I N G O W E
Ćwiczenia kardiotreningowe są typu aerobowego (tzn., wymagają dużej ilości tlenu) i umożliwiają polepszenie ogólnej 

wydajności systemu sercowo-naczyniowego. Ćwiczenia kardiotreningowe powodują zwiększenie dostarczanej do 
mięśni ilości tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w całym ciele, 

a w szczególności, do pracujących mięśni.

K O N T R O L A  P U L S U

FAZA ROZGRZEWKI:  STOPNIOWY WZROST WYSIŁKU

W czasie uprawiania ćwiczeń, w celu kontrolowania wysiłku,
niezbędne jest dokonywanie w regularnych odstępach czasu 
kontroli pulsu. Poniżej opisany jest sposób, w jaki można tego
dokonać, w przypadku nieposiadania elektronicznego urządze-
nia pomiarowego:
- Przyłożyć 2 palce do szyi, tuż pod uchem lub za dłonią, zaraz
za kciukiem.

Nie naciskać zbyt mocno; zbyt silne naciśnięcie powoduje
zmniejszenie przepływu krwi i może zwolnić rytm serca. Policzyć
prze 30 sekund ilość uderzeń i pomnożyć wynik przez 2, w celu
otrzymania liczby uderzeń na minutę. 

Przykład: otrzymano 75 uderzeń.

Wiek

Otrzymania liczby uderzeń na minutę


