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Wybrali Paristwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jakie okazali Pafstwo dla naszych wyrobdw.
Stworzylismy marke DOMYOS, aby poméc wszystkim mitoénikom sportu w treningu w domu.
Nasze produkty sq tworzone przez i dla mitoénikéw sportu. Chetnie zapoznamy sie z Pafistwa uwagami i sugestiami dotyczqeymi produktéw
DOMYOS. Do Paristwa dyspozycii jest caty zespét sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS.
Mozna wysytaé do nas poczte e-mail pod nastepujgcym adresem: www.decathlon.com
Zyczymy Panstwu udanych ¢wiczen, wyrazajqc nadzieje, ze ten whasnie produkt DOMYOS stanie sie dla

Pafstwa synonimem przyjemnosci.

PREZENTACJA

Steper jest symulatorem wchodzenia po schodach opartym na pompach hydraulicznych kiére zapewniajg konieczno$é wykonania wysitku.
Steper jest urzqdzeniem do freningu serca. Dzieki éwiczeniom sercowo-naczyniowym (dotleniajgcym),
poprawiasz swojq wylrzymato$é¢ (maksymalng zdolno$é dotlenienia) i kondycije fizyczng oraz spalasz kalorie
(kontrola i utrata wagi ciata w potgczeniu z dietq).
Poza korzyéciami dla ukladu sercowonaczyniowego i oddechowego, steper wymusza prace posladkéw, ud, tydek bez przecigzania.

/\ OSTRZEZENIE

e Trzon i cylinder mogq
rozgrzewaé sie podczas
uzytkowania

¢ Nie dotyka¢

e Chroni¢ przed dzie¢mi

Pedaty

/\ OSTRZEZENIE

e Trzon i cylinder mogq
rozgrzewaé sie podczas
uzytkowania
e Nie dotyka¢

o Chronié¢ przed dzieémi
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100 kg / 220 Ibs

0000000

/\ OSTRZEZENIE

* Niewlasciwe uzytkowanie artykutu
grozi powaznymi obrazeniami.

e Przed rozpoczeciem uzytkowa-
nia, prosze uwaznie przeczytaé
instrukcje obstugi i przestrzegaé
zawarte w niej ostrzezenia i zale-
cenia.

* Nie dopuszczaé dzieci do uzytko-
wania fego urzgdzenia ani do ich
przebywania w jego poblizu.

* Nie zbliza¢ rgk, ndg i wloséw do
zadnej z czeéci pozostajgce] w
ruchu.

/\ OSTRZEZENIE

e Nie zbliza¢ sie do tej strefy.

6 kg
13 lbs

47 x 40 x 30 cm
19x16 x 12 inch

/\ OSTRZEZENIE
® Nie zbliza¢ sie do tej strefy

Upewnié sig, ze pedaty zostaly prawidtowo zamocowane w miejscach przeznaczonych do tego celu. Produkt nie posiada regulacii
intensywnosci pracy.




Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ niebezpieczenstwo odniesienia powaznych obrazen, przed uzyciem produktu nalezy

przeczytaé¢ uwaznie ponizsze zalecenia obstugi.

. Przed uzyciem produkiu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi zalece-
niami instrukeji obstugi. Urzqdzenie moze byé uzywane wytgcznie w
sposéb zgodny z instrukcjg obstugi. Instrukcje ncf?;v;y przechowywaé
przez caly okres uzytkowania produktu.

. Do wiaiciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw pro-
duktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

. Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnoéci za wszelkie skargi
zwigzane z obrazeniami |UL szkodami poniesionymi przez uzytkow-
nikéw lub stratami materialnymi, wyniktymi z niewtasciwego uzytko-
wania produkiu przez nabywce lub osoby frzecie.

. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wylgcznie w warunkach
domowych. Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych, wynajmu
lub w firmach.

8. Nie nalezy przechowywaé produkiu w miejscu wilgotnym (obok base-
nu, w tazience itp.), unika¢ narazenia urzgdzenia ST 270 na bez-
posrednie dziatanie promieni stonecznych lub temperatury przekrac-
zajqeej 50° C, czyli 122° F.

9. Podczas éwiczen nalezy zaktada¢ obuwie sportowe.

10. W przypadku odczuwania bélu lub wystgpienia zawrotéw glowy w
czasie wykonywania éwiczen, nalezy natychmiast przerwaé éwic-
zenie, odpoczqé i skontaktowaé sie z lekarzem.

11. Do urzgdzenia nie nalezy dopuszcza¢ dzieci ani zwierzqt domo-
wych.

12. Przed rozpoczeciem realizacji programu éwiczen, uzytkownik powi-
nien koniecznie skontaktowaé sie z lekarzem, aby upewni¢ sie, ze
nie posiada jakichkolwiek przeciwwskazar, w szczegdlnosci, jezeli

5. Produkt nalezy uzytkowaé w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i
kurzu, na ptaskim, stabilnym podiozu, w miejscu o wystarczajgco
duzej powierzchni. Nalezy upewnié¢ sig, czy i|oé<': miejsca jest wys-

tarczajgca dla bezpiecznego poruszania sie dookota urzgdzenia.

Upewni¢ sig, ze urzqdzenie ST 270 nie powoduje uszkodzenia

podtogi.

nie uprawiat sportu od wielu lat.
13. Przy produkcie nie nalezy maijsterkowaé.

14. Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg - 220 funtéw.

6. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidtowej konser-
wacji urzgdzenia. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy ele-
menty antyposlizgowe funkcjonujg prawidiowo. Sprawdzié stan ele-
mentéw zuzywajqcych sie.

7. W razie uszkodzenia produktu, wymieniaé natychmiast kazdg zuzy-
tq lub uszkodzong czeé¢ w serwisie gwarancyjnym sklepu DECATH-
LON i nie uzywaé produktu do momentu naprawy.

BEZPIECZENSTWO

Przed rozpoczeciem 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. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem. DECATHLON nie ponosi zadnej
odpowiedzialnoéci za wypadki lub szkody spowodowane uzytkowaniem produktu.

KONSERWACIJA

Urzqdzenie ST 270 wymaga jedynie minimalnej konserwacii. Do czyszczenia wszystkich elementéw urzqdzenia ST 270 oprécz
podnoénikéw nalezy uzywaé ggbki nawilzonej czystq wodg. Podnoéniki mogq byé czyszczone suchq szmatkq.

UZYTKOWANIE

Stepper wyposazony jest w pedaty, ktérych praca jest wzajemnie zalezna. Praca uktadu hamowania zalezy wiec od predkosci wykony-
wania éwiczenia.

W celu zwiekszenia intensywnosci aerobowej éwiczenia, nalezy éwiczyé w szybkim tempie (przez co najmniej 20 minut dziennie).
Tego rodzaju ¢wiczenia nalezy wykonywaé 3 razy w tygodniu.

W celu wzmocnienia migséni, nalezy wykonywaé w szybkim tempie przerywane serie ¢wiczen. Tego rodzaju éwiczenia nalezy wykony-
wa¢é co dwa dni.

Wszystkie sesje treningowe nalezy rozpoczynaé od powolnej, wielominutowej rozgrzewki.

NALEZY ROZPOCZYNAC RUCH PEDAtU W GORE PRZED UDERZENIEM W PODSTAWE, aby zachowaé wiekszq skutecznosé éwicze-

nia oraz chronié¢ stawy.

Aby praca mieéni ndg i poéladkéw byta réwna, nalezy éwiczyé w pozycji doktadnie pionowej (pozycja podstawowa). Stepper umozli-
wia jednak réwniez wykonywanie éwiczeh przeznaczonych dla konkretnych grup migsni.




LICZNIK ST 270

g P> || count WLACZENIE:
Nacisngé przycisk, az do pojawienia si¢ wskaznika obok wybra-
STRIDE P || rme nej funkcii.

Uwaga: nacisngé przycisk przez 3 sekundy, aby wyzerowaé licz-
nik przed kazdym éwiczeniem.

Aby wiqczy¢ system, nalezy nacisngé przycisk panelu lub rozpoc-
zq¢ ¢wiczenie.

System ustawia sie automatycznie w trybie czuwania jezeli nie
wykrywa zadnego ruchu przez okoto 4 minuty.

=< 000, ..

SCAN

FUNKCJE:

SKAN : umozliwia automatyczne i sekwencyjne wyséwietlenie kazdej funkcji.

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

CAL/KALORIE: Oblicza spalone kalorie, z wartoécig przyjetq dla $redniego wysitku i osoby o prze-

cietnej wadze i sile.
Nie nadaje sie do celéw terapeutycznych.

STRIDE MIN/ILOSC KROKOW NA MINUTE:  Liczy ilos¢ krokéw wykonywanych w ciggu minuty.
COUNT/tACZNA ILOSC KROKOW: Umozliwia zliczanie iloéci krokéw od momentu rozpoczecia éwiczenia.

INSTALACJA LUB WYMIANA BATERII:

e Zdjqé komputer z uchwytu.

® Zainstalowaé lub wymienié baterie typu 1,5V UM3 lub AA zgodnie ze wskazaniami polaryzacii.

e Zatozy¢ licznik na miejsce.

* Jezeli wskazanie na wyswietlaczu nie
pojawia sie lub jest nieprawidtowy, wyjgé
baterie, odczekaé¢ 15 sekund i whozyé
baterie na miejsce.

* Wyswietlane wartoéci sq zerowane po
wyieciu baterii.

® Jezeli nie uzywasz licznika przez dhugi
czas, wyjmij baterie, aby zapobiec utle-
nianiu stykéw wptywajgcym na poprawne
dziatanie urzqdzenia.

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

UWAGI:
® Brak informacji wyéwietlanych na liczniku: Upewni¢ sie, ze baterie sq ztozone zgodnie z polaryzacjq/Baterie sq prawdopodobnie

zuzyte, wymienié je.
e licznik jest wigczony, ale funkcje sq wyzerowane: sprawdzié, czy ztqcze jest dobrze wlozone do gniazda z tytu licznika.

ZALECENIA:
- Nie wystawiaé na dziatanie stofica.
- Zapobiega¢ kontaktowi z wodg.

Uwaga: 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 energetycznych do kondycji fizycznej i aktywnosci sportowej.

Recykling : Symbol « przekre$lonego pojemnika na $mieci » oznacza, ze
tego produktu, oraz baterii dzigki ktérym funkcjonuje nie mozna wyrzucaé
razem z innymi $mieciami. Nalezy je odpowiednio sortowaé. Kiedy wasz
elekironiczny aparat oraz zasilajgce go baterie zuzyje sig, frzeba go umiescié
w odpowieglnim miejscu zbiérki tego typu odpadéw, tak aby mozna je byto

— nastepnie poddaé procesowi recykgringu. Takie sortowanie odpadéw elektro-
nicznych pozwala chronié érodowisko oraz wasze zdrowie.




CWICZEN

W celu uzyskania réwnomiernych wynikéw przy éwiczeniach migéni nég i posladkéw, nalezy zachowaé idealnie pionowqg pozycje
(pozycja podstawowa). ST 270 umozliwia rozwinigcie takze niektérych innych grup migsni.

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

2+ CWICZENIA TYLNYCH MIESNI UDA: micsénie usytuowane od tylnej strony ud majq za zadanie zapewnienie zginania nogi i przy-

3¢ MIESNIE POSLADKOW:

4+« MIESNIE LYDEK:

Aby zwigkszy¢ intensywno$é pracy tydek wystarczy éwiczyé na palcach.

ciggniecie piety w kierunku posladka. Na ST 270 wystarczy wiec tylko odtworzy¢ ten ruch piety w kierunku posladka: w tym celu nalezy
odchyli¢ sie lekko do tytu w celu uzyskania pozycji pétsiedzqcej, bez przesadnego pochylania sie.

Aby zwigkszy¢ intensywnosé pracy posladkéw, nalezy wysungé do potowy stopy z pedatéw i napigé mieénie brzucha, aby uzyskaé
wyprostowane plecy i zapobiec garbieniu sie.

Utrzymywanie formy/Rozgrzewka:
Stopniowe zwiegkszanie wysitku po
10 minutach.

Przy treningu nastawionym na utrzymanie
formy lub odzyskanie kondycji mozna éwic-
zy¢ codziennie przez ok. 10 minut. Ten rod-
zaj éwiczen pobudza migénie i stawy,
moze tez stuzyé za rozgrzewke dla innych
¢wiczen.

Cwiczenia aerobowe poprawiajgce
kondycje: umiarkowany wysitek
przez dluzszy czas (35 minut do 1
godziny).

Jezeli chcesz straci¢ na wadze, ten rodzaj
¢wiczen w potgezeniu z odpowiedniq dietq
to doskonaty sposéb zmuszenia organizmu,
by spalat wiecej energii. Nie chodzi tutaj o
wykonywanie éwiczen na granicy naszych
mozliwoéci. Najlepsze rezultaty zapewni
Ci regularne wykonywanie ¢wiczen.
Nalezy ¢wiczyé w statym rytmie, ale przez

co najmniej 30 minut. Podczas éwiczenia
vzytkownik powinien lekko sie poci¢, ale
nie meczyé. Wiaénie przediuzony czas
¢wiczenia w stabym rytmie wymaga od
organizmu uzyskania dodatkowej energii
poprzez spalanie tuszczu. Nalezy wiec
pedatowaé przez co najmniej trzydzieici
minut, frzy razy w tygodniu lub czesciej.

Cwiczenia tlenowe na wytrzy-
matosé: zwiekszony wysitek przez
20 do 40 minut.

Ten rodzaj éwiczen wzmacnia miesien ser-
cowy i poprawia prace uktadu oddecho-
wego.

Wositek jest wigkszy niz w przypadku éwic-
zeh stuzqcych do utrzymania formy.

W miare uptywu czasu uzytkownik moze
przedtuza¢ wysitek, ¢wiczyé w wigkszym
rytmie lub przy silniejszym oporze. Cwicze-
nia tego rodzaju powinny byé wykonywane
co najmniej frzy razy w tygodniu.

OGOLNE ZASADY TRENINGU SERCOWEGO

Jezeli éwiczq Parstwo na takim urzqdzeniu po raz pierwszy, nalezy rozpoczqé od kilkudniowego treningu przy niewielkim oporze i predkos-
ci, nie przemeczajqc sie i odpoczywajqgc w razie potrzeby co jakié czas. Stopniowo zwigkszaé czesto$é i czas treningdw.

Cwiczenia w wigkszym tempie (éwiczenia
beztlenowe i ¢wiczenia powodujgce mak-
symalny wzrost ciénienia) sq przeznaczone
dla sportowcédw i wymagajg odpowiednie-
go przygofowania.

Po kazdym treningu nalezy poswieci¢ kilka
minut na pedatowanie lub bieg w zwolnio-
nym tempie, zmniejszajqc predkos¢ i opér,
aby organizm osiggngt stan spoczynku
stopniowo.

GWARANCJA

DOMYOS udziela na niniejsze urzgdzenie gwarancji dotyczqcej czeici i serwisu technicznego, w przypadku uzytkowania przebiegajgcego w
normalnych warunkach: jest to gwarancja pigcioletnia na konstrukcje urzqdzenia oraz dwuletnia na czeéci zuzywaijqce sie i serwis techniczny,
obowiqzujgea od dnia zakupu widniejgcego na paragonie. Gwarancja przystuguje wytqcznie pierwszemu, bezposredniemu nabywcy.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwaranciji ograniczajqg sie do wymiany lub naprawy urzgdzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty, ktérych dotyczy gwarancja, muszq zostaé dostarczone do DOMYOS do jednego z autoryzowanych centréw (1 sklep
DECATHLON), na wiasny koszt, z odpowiednim dowodem zakupu..
Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

¢ Naprawy wykonane przez zakfady nie posiadajgce autoryzacji DOMYOS
e Uzytkowania produktu do celéw komercyjnych

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwaranciji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i / lub prowincii

DOMYQOS, 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France




CARDIO - TRAINING
CWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

Cwiczenia kardiotreningowe sq typu aerobowego (tzn., wymagaijq duzej ilosci tlenu) i umozliwiajq polepszenie ogélnej
wydajnosci systemu sercowo-naczyniowego. Cwiczenia kardiotreningowe powodujq zwiekszenie 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 wysitky, Nie naciskaé zbyt mocno; zbyt silne naciénigecie powoduje
niezbedne jest dokonywanie w regularnych odstepach czasu zmniejszenie przeptywu krwi i moze zwolnié rytm serca. Policzy¢
kontroli pulsu. Ponizej opisany jest sposéb, w jaki mozna tego prze 30 sekund iloé¢ uderzen i pomnozyé 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: ofrzymano 75 uderzen.
za kciukiem.

FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSILKU

Q) Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysitku. @ _Trening
Rozgrzewka stanowi faze przygotowawczq kazdego wysitku i pozwala na Faza treningu jest gtéwnq fazq éwiczen fizycznych. Dzigki regularnemu
uzyskanie OPTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania sportu. Rozgrzewka uprawianiu sportu, mozliwa jest znaczna poprawa kondycji fizycznej.
jest réwniez doskonatym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM SCIE- * Cwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnoci fizycznej.
GIEN | MIESNI. Ma ona dwa aspekly: POBUDZENIE MIESNI | OGOLNE ¢ Cwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolnosci pracy serca i naczys
ROZGRZANIE ORGANIZMU. krwionosnych.
1) Pobudzenie migéni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych CWIC- G Uspokojenie organizmu, powrét do stanu przed

ZEN ROZCIAGAJACYCH, ktérych zadaniem jest przygotowanie organiz-

rozpoczeciem cwiczen
mu do wysitku: w tej fazie pobudzane sq wszystkie migénie i éciegna.

W fazie tej wysitek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszong inten-
sywnosciq. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu, przeptywo-
wi krwi i migéniom powrét do stanu ''normalnego’ (co pozwala na wyelimi-
nowanie skutkéw ubocznych wysitku, np. kwasu mlekowego gromadzqcego
sie w migsniach, odpowiedzialnego za béle wystepujace po wysitku i skurc-
zy).

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe wiqczenie do akcji systemu
sercowo-naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia
mieéni i lepszego przygotowania ich do wysitku. Etap ten powinien byé
wystarczajgco diugi: 10 minut w przypadku éwiczeh rekreacyjnych,
20 minut w przypadku zawodowego uprawiania sportu. Osoby starsze,
poczynajqgc od 55 roku zycia, potrzebujq na rozgrzewke wiecej czasu.

® CEwiczenia rozciggajqce

Cwiczenia rozciggajgce powinny byé wykonywane po fazie zmniejszonego
wysitku, kiedy $ciegna sq jeszcze dobrze rozgrzane. Cwiczenia rozciggajqce
pozwalajq na zmniejszenie SZTYWNOSCI MIESNI, spowodowanej odktada-
niem sie¢ w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymulujq one réwniez OBIEG KRWI.

Strefa ¢wiczen

Otrzymania liczby uderzen na minute
100%

100% e Cwiczenia od 80 do 90% N 7 1 —
[ | : poxfy'cigien'o Opowyiei ° ool UWAGA UZYTKOWNICY!

aerobowa i strefa” czerwona,
zarezerwowana dla do_wiadczo-
nych sportfowcéw i zawodowcédw.

Cwiczenia fizyczne powinny byé wykonywane

w sposdb kontrolowany.

, Przed rozpoczeciem regularnego uprawiania

Bl - Cwiczenia od 70 do 80% ¢wiczen fizyeznych, a w szczegdlnosci po
maksYTaln_e| CZQTS'OH'WOSQ.WQCY kilkuletniej przerwie, po osiggnieciu wieku
serca: frening wylrzymatosciowy. 35 lat, w przypadku probleméw ze zdrowiem

o Cwiczenia od 60 do 70% lub zazywania lekarstw, naletzy zwrécié sie
maksymalnej czestotliwosci pracy o PORADE DO LEKARZA.
: b i -
nei/spalanie fkanki fluszezowel, PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UPRAWIANIA
L. . . 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




