ol 230

Keep these instructions
Notice & conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati tmutatét
CoxpaHUTb UHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je tfeba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
4 Ly sy dia
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OPERATING INSTRUCTIONS  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
NOTICE D’UTILISATION  HASZNALATI UTMUTATO
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIA NO UCNONb3OBAHUIO
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILZACAO ~ BRUKSANVISNING
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Pedals Counter

Pédales Compteur
Pedales Contador
Pedale Zahler
Pedalli Contatore 100 ka 220 Ib
Pedalen Teller A WARNING Lyl
Pedais Contador e The pin and cylinder may
Pedat Licznik heat during use. 08 A WARNING
eaaty iezni * Do not touch 0
. L4l : ojs! * Misuse of this product ma
Peddlok Szémlaléd e Keep children at a distance. S result in serious inliaury 4
¢ .
Menanu Cuerumk 8989090 * Read user’s manual and
Pedale Contor 835885 follow all warnings and opera-
Peddle Poditad §§§§§§ ting instructions prior to use.
060650 * Do not allow children on or
Peddly pocitadlo 880888 around machine.
Pedaler Métare 898989090 e Replace label if damaged,
©898995595 illegible, or removed.
Menanu Bposu 0000 e Keep hands, feet and hairs
Pedallar Sayag away from moving parts.
nenani NiYURBHMK
i e /\ WARNING /\ WARNING
BHR s ® Keep clear of this area o Keep clear of this area

A AVERTISSEMENT

© Tout usage impropre de ce produit risque
e provoquer des blessures graves.

* Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements ef instructions
qu'il contient.

* Ne pas permetire aux enfantsd'ufiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

* Si I'autocollant est endommags, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds ef che-
veux de foutes les pigces en mouvement.

* La tige et le cylindre peuvent devenir
chauds en coursd'utilisation.

* Ne pas foucher.

© Tenir les enfants & I'écart.

* Tenez-vous a distance de cette zone

A ADVERTENCIA

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

® Anfes c?e cada utilizagdo, leia atenta-

A ADVERTENCIA

¢ Cualquier uso impropio de este producto
puede provocar heridas graves.

¢ Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e insfrucciones que
contiene.

* No permiir a los nifios utilizar esta maquina
y mantenerlos alejados de la misma.

¢ Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y cabello de
todas las piezas en movimiento.

* No permanezca en esta zona

* la varilla y el cilindro pueden calentarse
durante el uso.

* No focar.

* Mantener a los niios alejados del aparato.

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkow.

* Przeczytaj instrukcije obsﬁ.lgi i przesirze-
gaj wszystkich zalecen i instrukcji.

A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméBe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

© Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu unfersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt

werden.

* |hre Hande, FiBe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

© Der Schaft und der Zylinder kénnen beim
Gebrauch heiB werden.

* Nicht berihren.

© Von Kindern fernhalten.

* Diesen Bereich nicht betrefen

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata solyos
sérijlésekhez vezethet

 Haszndlat elétt olvassa el a felhaszndléi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-

A AVVERTENZA

* Ogni uso improprio del presente arficolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utiﬁzzo, Vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per I'vso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

® Tenere i bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

* Non avvicinare mani, piedi e capelli ai
pezzi in movimento.

¢ l'asta e il cilindro potrebbero surriscaldarsi
mentre sono ufilizzati.

* Non foccare.

© Tenere fuori dalla portata dei bambini.

* Stare lontani da quest'area

A Npenynpexaenve

* HekoppekHas akcnnyarauus AarHoro uagenms
MOXET BLI3BQT TIXENbIE NOPAXEHMS
* TMepen MCNONLIOBAHMEM BHUMATENLHO

P 10 3K¢

A WAARSCHUWING

© Onijuist gebruik van dit product kan erns-
tige verwondingen veroorzaken.

© Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwizing lezen en
alle waarschuwingen en instructies die hij
bevat foepassen.

* Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en nief in de buurt ervan laten

omen.

o 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.

* De schacht en cilinder worden tijdens het
gebruik mogelijk warm

* Niet aanraken

* Buiten het bereik van kinderen houden

« Blijf hier uit de buurt

A ATENTIE

+ Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sa ciffi cu
atentie modul de folosire si s& respectafi toate

. p
Piston mente as instrugdes de utilizagdo * Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst * Cobnioaaiire Bce NPEAOCTOPOXHOCT 1 Atentiondrile si instructiunile pe care acesta
. e respeite o conjunto dos avisos w poblizu urzqdzenia. * Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre PEKOMEHAALYM, KOTOPbIE COREPKMT 3TOT AOKYMEHT le contine.
Piston e insfrucdes incluidas. * Wymien etykiety w przypadku uszkodze- vagy kézelébeieri}lienek * He nossonsifre netsm HCMONL30BaTS 3Ty MaLLMHY. * Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
. * Mantenha este aparelho afastado das nia, nieczytelnosci lub ich braku. o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt, olvasha- He nonycxastre aereit 6nusko k annapary. masind si finefii departe de aceasta.
PlStOn criangas e ndo permita a sua ufilizagdo * Nie zbliza¢ rgk, ndg i wloséw do tatlan vagy hidnyzik * Ecnu Kne¥ikas 3TUKETKG NIOBPEXAeHa, CTepTa Mnu * Dacé autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
por estas. elementéw w ruchu. * Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a OTCyTCTBYeT, 86 HEOBXOaUMO 3aMEHNTs lipseste, este indicat & inlocuifi
KOIben * Se o autocolante estiver danificado, * Nie nalezy przebywa¢ w tym obszarze mozgé alka wirészekté| * Heobxonumo cneans 3 Tem, 4TI pyKki, HOM * Nu vé apropiati mdinile, picioarele si parul
Pi ilegivel ou ausente, é conveniente * Trzon i cylinder mogq rozgrzewaé ® A szdr fs a henger a haszndlat sorén U BONOCH! HOXORMMMCH BRGTIM OT ABUXKYIMXCA de piesele in miscare.
istone substitut-lo. sie podczas uzytkowania 4melegedhet. yacreit annapara * Tija si cilindrul se pot incalzi in timpul utilizarii.
Zui * Néo aproxime as suas mdos, pés e * Nie dotykaé¢ . * Megfinteni filos * LLITOK M UMRMHAP MOTYT HArPEBATLCS BO BpEMs * Nu le afingefi.
viger cabelos das pecas em movimento. ® Chroni¢ przed dzieé¢mi * Tartsa tévol a gyerekeket MCMOMb308GHMS TPEHAXEPQ * A sse pastra departe de copii.
EmbOIO * A barra e o cilindro podem * Tartsa tavol magdt etté] a helyts] * He kacarecs * Nu stafi in apropierea acestei zone
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aquecer durante a utilizacdo
* Néo tocar

¢ Manter afastado das criancas
¢ Manter-se afastado desta drea

* [lepxure nereit Ha ynanewmm
* Ocreperaiitecs NonanaHms & ary 3oHy

Knonka i ¥
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Piston ElGSﬁqUeS o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto * Jakékoliv nevhodné pouzit tohoto vyro- * Felaktig anvandning av denna * BeaKo HENpaBHIHO V3NON3BAHE HO TO3M NPOLYKT © Bu iriinin herhangi bir yanlis kullanimi
Piest L. vyrobku méze vzvo\cf vdzne poranenia. bku mize zpGsobit vaznd poranéni. produkt riskerar att férorsaka allvarliga MOXe 0 0BEAE 10 CEPUO3HM HAPQHSBAHYS. adir yaralara yol agabilir.
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s0&iastkam, kioré sa pohybuji. pohybujicim se soudstkam. komma i nérheten av rérliga delar. 110 HBUKELLMTE Ce YacTH. ket halindeki pargalara yaklastrmayin.
BT Gumikotél . Tyéhu hriadel sa mézu poéas pouZivania . Uchvéve‘ite toto mLsto imhé o Réret och cylindern kan bli varma. * JT0CTHT U UMAUHALPYT MOXE A Ce 3ATpesT MpH . Pimkve silindir kullanim sirasinda 1sinabilir.
N zahrievat.  Ty¢ a vdlec se mohou béhem pouzivani * Rér ej. ynorpe6a. * Dokunmayin.
iﬁ% Ynoyrmue  Nedotykat sa. zahrat. o L&t inte barn komma i nérheten av * He i nunarre. ¢ Cocuklardan uzak tutun.
24  Uchovavaf mimo dosahu deti. * Nedotykeite se. produkfen. « [la ce nasm o geuo. * Bu bélgeden uzak tutun
Elastice * Vyhnite sa fejto oblasti. * Udrzujte mimo dosah déti. * Var utanfér defta omréde + Croifre naneve ot a3 30Ha
Posilfiovacim gumém . s
A 3ACTEPEXKEHHS! oASA | AER
GUm |Cek * Bcske He sinnosiaHe 3actocysaHs supoby b IS il 138 aladind aoe o © PR A PR SR R ™ A B AT RE
. YTBOPIOE PU3UK THKKUX MOPAHEHS. b dla) 8y a8 g o i e
GUmmlbanden ' !'Iepen 3actocysaHHam npoumtaiite . Jilssel i e ?‘A’f, NS ° f?ﬁ;’éﬂﬁ ﬂéﬁz?;;ﬁ*&g#% L
g EnactuunmTe IHCTPYKLIKO BAKOPHCTAHHS Ta AOTPUMYATeCs e mlall Lein T o il paaioNl AT R B AR E AL E -
YCIX nonepeaxeHs Ta Nopan, Ki BOHA MICTUTb. . e IR : - . o -y O
Lasﬁkler * He nossonsiire aitam Kopuctarics Uumm Al L_‘__?\“ Gilaglatl) 5 2l pdaill ° Z:% lJ:JLﬁ{imZF’JA
l 5 ,4 s anapartom Ta He nignyckaiire ix 6nm3sko e Tang Jabay g JULY) 8 (e daladin) Eare S ECLE S S [ B
Enactuurmm + S rokne . 2 5F 55l 1) B il onge | @ EERAESEAL, ERIB SRS
A_PLLLAM abo sincytHs, Tpeba i 3amiHmA. T . V) G il 2 shanl 5 Bl & R \"? * D] B4 B
48 x 45 x 22 cm —_ » H vamxcirspyc, vom a oncc 30 o SEEN e g R S
#L\gﬁ‘ feTanew, Wo pyxatoTbes. Julay) J}\-IM oo e
° ~  CTpuxXeHb Ta UMNIHAP MOXYTb HATpITMCS N oyl s el ol Cu s ad o AE{EAIED, ITFHFLSTM
19 x 17,7 x 8,7 inch ity it S | @
4 4 * He topkaitrecs Hux. .. . ‘ASM‘ el ) ° L
* He nossonsti aitam Habnuxatics no supoby. Aahidl oda dillss e asale o LiE/lE

* [ocryn 3aboporero °




Ha scelto un apparecchio Fitness di marca DOMYOS. La ringraziamo per la sua fiducia. Abbiamo creato la marca DOMYOS per permettere
a tutti gli sportivi di restare in forma Questo prodotto & creato da sportivi per sportivi. Saremo felici di ricevere tutte le osservazioni e i sugge-
rimenti riguardanti i prodotti DOMYOS. Per questo il personale del suo negozio & a sua disposizione cosi come il servizio di concezione dei
prodotti DOMYOS. Pué trovarci anche su www.domyos.com. Le auguriamo un buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS

sard per lei un sinonimo di piacere.

PRESENTAZIONE

Lo stepper & un simulatore di salita di scale tramite pompe idrauliche che permettono di effettuare questo sforzo sul posto.
Lo stepper & un apparecchio di cardiotraining.

Attraverso il principio di lavoro cardiotraining (esercizio aerobico), lo stepper permette di migliorare la propria resistenza (capacitd massima di assor-
bimento dell'ossigeno), la propria condizione fisica e permette di bruciare delle calorie (controllo e perdita di peso in associazione con una dieta).
Olire ai benefici cardio-vascolari e respiratori dell'esercizio, lo stepper fonifica glutei, cosce, polpacci con un gesto senza impatto.

Grazie agli elastici che si fissano sull'apparecchio, potete rafforzare spalle, pettorali e braccia.

Verificare che i piedi siano ben inseriti negli appo-
siti spazi. Questo prodotto non & regolabile in —

AL

CARDIO -

TRAINING

L'allenamento cardiotraining & di tipo aerobico (sviluppo in presenza di ossigeno) e permette di migliorare la propria capacitd cardiovascolare.

Mantenimento/Riscaldamento: Sforzo progressivo a partire
da 10 minuti.

Per un lavoro di mantenimento che ha lo scopo di mantenersi in forma o
un lavoro di rieducazione, ci si pud allenare tutti i giorni per una decina
di minuti. Questo tipo di esercizio risveglierd i muscoli e le arficolazioni o
potrd essere utilizzato come riscaldamento in vista di un’attivita fisica

Lavoro aerobico per la messa in forma: Sforzo moderato
per un tempo abbastanza lungo (da 35 min. a 1 ora).

Se si desidera perdere peso, questo tipo di esercizio, abbinato a una diefa,
& I'unico modo per aumentare la quantita di energia consumata dall’or-
ganismo. Per fare questo, & inutile cercare di superare i propri limiti. E la
regolaritay dell‘allenamento che consentird di oftenere i risultati migliori.
Effettuare I'esercizio al proprio ritmo ma come minimo per 30 minuti,
Questo esercizio deve fare comparire un leggero sudore sulla pelle ma non

deve in nessun caso togliere il fiato.

PRINCIPIO GENERALE CARDIO-TRAINING

E la durata dell’esercizio, ad un ritmo lento, che chiedera all‘organismo di
affingere la sua energia nei grassi a condizione di correre olfre una trentina
di minuti, come minimo tre volte a seftimana.

Allenamento aerobico per la resistenza: Sforzo sostenuto
per 20/40 minuti.

Questo tipo di allenamento mira a un rafforzamento significativo del mus-
colo cardiaco e migliora I'affivitd respiratoria
Man mano che si susseguono gli allenamenti, sard possibile sostenere
questo sforzo pit a lungo e con un ritmo migliore.
Un allenamento aerobico per la resistenza richiede almeno tre allenamenti
a settimana.
L'allenamento con un ritmo piv infenso (lavoro anaerobico e lavoro in zona
rossa) & riservato agli afleti e richiede una preparazione idonea.
Dopo ogni allenamento, & bene dedicare qualche minuto a trotterellare
diminuendo la velocitd per tornare alla calma e riportare progressivamente
I'organismo al riposo.

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO.
Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consultare il proprio medico.
Questo consiglio & valido in particolare per le persone di oltre 35 anni o quelle che hanno avuto precedentemente dei problemi di
salute e che non hanno fatto sport da molti anni. Leggere tutte le istruzioni prima dell’uso.

Per ridurre il rischio di gravi lesioni, leggere le importanti precauzioni per I'uso indicate qui sotto prima di utiliz-

zare il prodotto.

1. Leggere tutte le istruzioni di questo manuale prima di utilizzare il pro-
dotto. Utilizzare il prodotto esclusivamente nelle modalitd descritte
in questo manuale. Conservare questo manuale per tutta la durata
di vita del prodotto

2. Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto
siano adeguatamente informati su tutte le precauzioni per I'uso

3. DOMYOS non si assume alcuna responsabilita in caso di denunce
per lesioni o danni inflitti a persone o a beni ed originati dall’uti-
lizzo o dall'utilizzo non corretto di questo prodotto da parte
dell’acquirente o di altra persona

4. Il prodotto & destinato esclusivamente ad un uso domestico. Non
utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o isti-
tuzionale.

5. Utilizzare questo prodotto all’interno, al riparo da polvere e umi-
ditd, su una superficie piana e solida e in uno spazio sufficiente-
mente ampio. Assicurarsi di disporre di uno spazio sufficiente per
I'accesso e gli spostamenti attorno al prodotto in tutta sicurezza.

6. Per proteggere il pavimento, sistemare un tappeto sotto il pro-
dotto. Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi,
indossare scarpe da ginnastica. NON indossare indumenti ampi
o penzolanti che possano rischiare di rimanere impigliati nella
macchina. Non indossare gioiell.

7. Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante 'esercizio

8. Se si prova dolore o si percepiscono vertigini durante |'esercizio,
fermarsi immediatamente, riposarsi e consultare il proprio medico.

9. Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal
prodotto

10. Non avvicinare mani e piedi a nessuna parte in movimento
11. Non cercare di riparare da soli il prodotto

12. In caso di deterioramento del prodotto, riportarlo al negozio
Décathlon.

13. Non posizionare il prodotto in un luogo umido (bordo di piscing,
stanza da bagno...).

14. Dopo un po’ di tempo d'utilizzo del prodotto, i cilindri di resis-
tenza diventano caldi.

15. Lasciare raffreddare il prodotto prima di toccarlo.

16. E responsabilita dell'utilizzatore assicurare la corretta manu-
tenzione dell’attrezzatura. Prima di ogni utilizzo verificare che
le parti antisdrucciolo siano completamente integre. Verificare
inoltre lo stato dei pezzi piU soggetti a usura.

ZONA D’ESERCIZIO

Pulsazioni al minuto

100%

80%

70%

60%

LE FASI DI UN’ATTIVITa FISICA

!:! Allenamento

o Fase di riscaldamento sforzo progressivo

II' riscaldamento & la fase preparatoria per qualsiasi sforzo e permette di ESSERE
NELLE CONDIZIONI OTTIMALI per iniziare uno sport. Si tratta di un METODO DI
PREVENZIONE CONTRO GLI INCIDENTI TENDINO-MUSCOLARI.

Presenta due aspetti:

RISVEGLIO DEL SISTEMA MUSCOLARE, RISCALDAMENTO GLOBALE.

1) Il risveglio del sistema muscolare si effettua durante una SEDUTA DI STRETCHING
SPECIFICO che deve permettere di PREPARARSI ALLO SFORZO: viene messo in
gioco ogni gruppo muscolare, le articolazioni sono sollecitate.

2) Il riscaldamento globale permette di mettere progressivamente in azione il sistema
cardiovascolare e respiratorio allo scopo di permettere una migliore irrorazione dei
muscoli ed un migliore adattamento allo sforzo. Deve essere sufficientemente lungo:
10 min. per un‘affivitd sportiva di divertimento, 20 min. per un’attivitd sportiva di
competizione. Si noti che il riscaldamento deve essere piv lungo: a parfire da 55
anni e il mattino

e Allenamento all’80-90% e
oltre, della frequenza cardia-
ca massima: Zona anaerobi-
ca e zona rossa riservata agli

100% atleti esperti e specializzati.

Allenamento al 70-80% della
[ frequenza cardiaca massima:
allenamento di resistenza.

Allenamento al 60-70% della
frequenza cardiaca massima:
messa in forma/consumo pri-
vilegiato di grassi.

Allenamento al 50-60% della
frequenza cardiaca massima: !
Allenamento/riscaldamento. minuto.

CONTROLLARE IL POLSO

Sentire il polso regolarmente durante 'esercizio & indis-
pensabile per controllare il proprio allenamento.

Se non si hanno strumenti di misurazione eleftronica,
ecco come fare:

Per prendere il polso, mettere 2 dita a livello:

del collo, o softo I'orecchio, o all'interno del polso
accanto al pollice

Non premere froppo:

una pressione eccessiva diminuisce il flusso sangugno e
pud rallentare il ritmo cardiaco.

Dopo avere contato le pulsazioni per 30 secondi, mol-
tiplicare per 2 per oftenere il numero di pulsazioni al

Esempio:
75 pulsazioni contate 150 pulsazioni/minuto

L'allenamento & la fase principale dell'attivita fisica. Grazie all’allenamento
REGOLARE, & possibile migliorare la propria condizione fisica. Lavoro anaerobico
per sviluppare la resistenza. Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza cardio-
polmonare.

.
Ritorno dlla calma

Corrisponde allo svolgimento di un’attivita di debole intensitd, & la fase progressiva
di “riposo”. IL RITORNO ALLA CALMA assicura il ritorno “alla normalita” del siste-
ma cardiovascolare e respiratorio, del flusso sanguigno e dei muscoli (che consente
di eliminare effetti collaterali quali I'acido latfico, il cui accumulo & una delle princi-
pali cause di dolori muscolari, ossia crampi e indolenzimenti).

Stretchin

Lo stretching deve seguire la fase di ritorno alla calma. Fare strefching dopo uno
sforzo: Riduce la RIGIDITd MUSCOLARE dovuta all'accumulo di ACIDO LATTICO,
“stimola” la CIRCOLAZIONE SANGUIGNA




AVVIAMENTO:
STRIDE . " g
IMIN Premere il tasto finché non compare un’indicazione accanto alla
SCAN funzione che si vorrebbe utilizzare.

Nota: premere il tasto per 3 secondi per azzerare il contatore
prima di ogni esercizio.

Per attivare il sistema, premere il tasto della console o iniziare gli
esercizi.

Il sistema andra automaticamente in modalita stand-by se dopo 4
minuti non & rilevato nessun movimento.

FUNZIONI:

STRIDE MIN: Numero di gradini al minuto. Conta il numero di gradini effettuati al minuto.

SCAN : permette di visualizzare alternativamente le funzioni TIME, CAL e STRIDE MIN.

COUNT: numero totale di gradini. Permette di sommare il numero di gradini effettuati dal primo allenamento.

TIME: Visualizza il tempo trascorso fino a 99:59 min.

CAL : Calcola il consumo di calorie stimato, valori stabiliti per un lavoro medio, e un soggetto di corporatura e di forza medie.

Lo stepper & dotato di pedali dipendenti uno dallaltro.

Il sistema frenante dipenderd quindi dalla velocita che viene applicata durante I'allenamento.

Iniziare sempre riscaldandosi a un ritmo lento per parecchi minuti.

RISALIRE PRIMA DELL'IMPATTO DEI GRADINI SULLA BASE per conservare una migliore efficacia dell’esercizio e proteggere le articolazioni.
Per ottenere un lavoro omogeneo delle gambe e dei glutei occorre osservare una posizione strettamente verticale (Posizione di base).

Tuttavia lo stepper pud permettere sollecitazioni localizzate su alcuni gruppi muscolari.

Per aumentare |'intensita aerobica dell’esercizio, effettuare I'esercizio su un ritmo rapido (allenamento di minimo 20 minuti/giorno).
Per questo tipo di esercizio, conviene allenarsi 3 volte a settimana.

Per aumentare la tonicitd muscolare, effettuare I'esercizio rapidamente sotto forma di serie intervallate da tempi di riposo.

Per questo tipo di esercizio, ci si pud allenare a giorni alterni.

Attenzione: il calcolo delle calorie consumate é una stima e non deve essere considerato un dato medico. Si racco-
manda di consultare il proprio medico o il proprio dietologo per adattare I’alimentazione e gli apporti energetici
alla propria condizione fisica e alle attivita sportive che si intendono praticare.

PER INSTALLARE O SOSTITUIRE LA PILA:

* Togliere il meccanismo dal contatore staccandolo dal suo alloggiamento.

* Installare o sostituire una pila di tipo

1,5V UM3 o AA rispettando le indica-

zioni della polarita sul disegno qui
sotfo.

Risistemare il contatore.

Se tuttavia, la visualizzazione non com-

pare o appare solo parzialmente, toglie-

re la pila, aspettare 15 secondi e rimet-
terla a posto.

| valori visualizzati sono sistematicamen-

te azzerati se si toglie la pila.

e Se non si utilizza il contatore per un
lungo periodo, togliere la pila per evita-
re |'ossidazione dei contatti, pregiudizievole al buon funzionamento dell’apparecchio.

e Per proteggere I'ambiente, non buttare via le pile usate ma depositarle in un apposito raccoglitore.

PERICOLO:

Non mischiare mai pile e accumulatori con gli altri rifiuti.

DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

e Se sul contatore non compare nessuna informazione: Assicurarsi che la polarita delle pile sia rispettata correttamente/Le pile forse
sono consumate, conviene cambiarle.

® || contatore & acceso ma le funzioni restano a zero. verificare che il connettore sia inserito correttamente nella presa situata sul retro
del contatore.

PERICOLO:Non mischiare mai pile e
accumulatori con gli altri rifiuti.

Per oftenere un lavoro omogeneo delle gambe e dei glutei, bisogna
osservare una posizione rigorosamente verticale (posizione di base). Spalle
Tuttavia, lo stepper pud permettere delle sollecitazioni localizzate su
alcuni gruppi muscolari.

POSIZIONE DI BASE: /' N )
Posizione completamente verticale, con la schiena dritta, addominali
contratti, bacino ruotato in avanti, spingere sui talloni, con le braccia
piegate.

—>
—

\ !

LOCALIZZAZIONE DEI MUSCOLI DEL RETRO COSCIA:

I muscoli situati sul retro della coscia hanno il compito di fleftere la

= [
gamba e cosi di portare il tallone al gluteo. sk a2 s a2
Sullo stepper basta quindi cercare di riprodurre questo movimento del
tallone verso il gluteo. per farlo inclinarsi leggermente indietro per tro- Pettordli Braccia

vare una posizione semi-seduta senza essere esageratamente piegata.

LOCALIZZAZIONE DEI MUSCOLI DEI GLUTEI:

Per accentuare il movimento dei muscoli glutei, posizionare i piedi
per metd fuori dai pedali e contrarre gli addominali per mantenere la
schiena dritta ed evitare la curvatura.

LOCALIZZAZIONE Al POLPACCI:
Per sollecitare in modo notevole i polpacci basta lavorare in punta dei

piedi.

Mentre scegliete di sollecitare alcuni gruppi muscolari (Cfr. Esercizi
senza elastici), grazie agli elastici potete tonificare le spalle, i pettorali e
le braccia. Alternate un braccio dopo I'altro.

Il prodotto richiede solo una minima manutenzione. Non mettere il prodotto a contatto con I'acqua.
Pulirlo con una spugnetta leggermente umida e asciugarlo con uno straccio asciutto. Non esporre il prodotto al sole.

GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto per pezzi e manodopera, in condizioni normali d'utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per i
pezzi usurabili e la manodopera, a partire dalla data di acquisto: fa fede la data sullo scontrino di cassa.

L'obbligo di DOMYQOS in virty di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di
DOMYQOS.

Tutti i prodotti per cui & applicabile la garanzia devono essere ricevuti da DOMYOS in uno dei suoi centri autorizzati, in porto
pagato, accompagnati dalla relativa prova di acquisto.

Questa garanzia non si applica in caso di:

* Danni causati durante il trasporto

e Utilizzo non corretto o utilizzo anomalo

¢ Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS
e Utilizzo a scopi commerciali

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