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ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE
GEBRUIKSHANDLEIDING  NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
. Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTh Lo IHCTPYKLitO
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE ¢ MONTAGGIO ¢ AFWERKING
» MONTAGEM ¢ MONTAZ ¢ SZERELES ¢ CEOPKA * MONTARE ¢+ MONTAZ ¢ MONTAZ
* MONTERING ¢ MOHTUPAHE * MONTAJ ¢ MOHTYBAHHS ¢ <= yill o




Capteurs de pulsation cardiaque
Heartbeat sensors

Sensores de pulsaciones cardiacas.
Herzfrequenz-Messfuhler

Rilevatori di pulsazioni cardiache
Hartslagsensoren

Sensores de pulsacGes cardiacas
Czujniki pomiaru tetna.
Szivritmus-érzékeld

[atumkm M3MepeHns cepaeyHoOro mynbca
Captatori de pulsatii cardiace
Snimag srdcového pulzu

Snimade srdedniho pulsu
Pulsmatare

D.C]T‘-{MLIM 30 CbpaeyeH nync

Kalp ahs kaptorleri

Harumku nynscy
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Mécanisme de réglage de la résistance
Resistance adjusting mechanism
Mecanismo de ajuste de la resistencia
Mechanismus zur Anpassung des
Widerstands

Meccanismo di regolazione della
resistenza

Mechanisme voor het instellen van de
weerstand

Mecanismo de regulagdo da resisténcia
Mechanizm regulacji oporu.

Az ellendllds bedllitéséra szolgdld
mechanizmus

MexaHusm perynuposku conpotmenerms
Mecanism de reglare al nivelului de difi-
cultate

Regulagny mechanizmus na nastavenie
odporu

Mechanismus nastaveni odporu
Reglage fér instéllning av motsténd
MexaHusbm 3a perynmpate

HA yCTOl‘/‘NMBOCTTG

Direng ayarlama mekanizmasi
MexaHism peryniosants onopy
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Guidon multi-prises

Multi-grip handlebars

Manillar multitomas

Lenkstange mit mehreren Griffen
Manubrio multipresa

Stuur met meerdere handgrepen
Guiador multitomadas
Kierownica z uchwytami
Tobbféleképp foghaté fogantyd
MopyueHb ¢ MybTM3AXBATAMM
Ghidon cu mai multe prize
Rukovaf pre [ahké uchopenie
Mnohozdsuvkovd Fiditka

Sténg med flera grepp
MuorodyHkumoHanHo kopmuno
Cok prizli gidon

Pykostka 3 pisHMMKM xBaTAMM

Piston
Piston
Piston
Kolben
Pistone
Zuiger
Pistao
Watek
Dugaittyd
MopweHsb
Piston
Piest
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Compteur 1 écran 5 fonctions
1-screen, 5-function counter

Contador 1 pantalla 5 funciones
Zahler-Bildschirm mit 5 Funktionen
Contatore 1 schermo 5 funzioni

Teller 1 scherm 5 functies

Contador 1 ecrd@ 5 funcdes

Licznik z 1 wyéwietlaczem 5-funkcyjnym
1 kijelzés, 5 funkcids szamlalé

1 nucnneit, 5 dyHkumi

Contorizator 1 ecran 5 funcfii

Poéitadlo s 1 displejom a 5 funkciami
Pocitadlo 1 obrazovka 5 funkci
Raknare 1 skarm 5 funktioner

Bposu 1 ekpaH ¢ 5 dpyHkumm

1 ekran 5 fonksiyonlu sayag

Miunnerrk 3 T ekpaHoM i 5 dyHKuUisMM
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Marches antidérapantes
Non-slip footplates

Marchas antiderrapantes
Rutschfeste Trittflachen

Pedali antisdrucciolo
Anti-sliptreden

Degraus antiderrapantes
Stopnie antyposlizgowe
CsUszdsgdtlé lépesék
I'Ienonm C MPOTMBOCKOMb3FLWLMM
noKpbITMEM

Trepte antiderapante

Peddle s protimykovou Gpra-
vou

Protiskluzné schody
Glidskyddade steg
HeXﬂ'b3I’0LLI.M ce ctbnana
Kaydirmaz basamaklar
MpotukoB3Hi nnatpopmm ans Hir
GAY 3O dxile Gl
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18,2 kg
40,2 lbs

137 x 80 x 61 cm
54 x 31 x 24 inch

Stabilisateurs.
Stabilizers
Estabilizadores
Stabilisatoren
Stabilizzatori
Stabilisatoren
Estabilizadores
Elementy stabilizujgce
Stabilizétorok
Crabunusatopsi
Stabilizatori.
Stabilizatory.
Stabilizétory.
Stabilisatorer.
Crabunumzaropm.
Stabilizatorler.

Crabinizatopu.
=
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= La tige et le cylindre peuvent devenir chauds en cours d’utili-

sation.

= The rod and cylinder may heat up during use
= La varilla y el cilindro pueden calentarse durante el uso.
= Stange und Zylinder kénnen sich wahrend der Ubung erwér-

men

= L’asta e il cilindro possono riscaldarsi durante I'uso.
= De stang en de cilinder kunnen tijdens gebruik verhit raken
= A haste e o cilindro podem tornar-se quentes ao longo da

utilizac&o.

® Podczas korzystania z uderzenia drqzek i cylinder mogq

sie nagrzewac

e A dugattyl és a henger haszndlat kézben felmelegedhet.
® LLIToK v UMAMHOP MOTYT HATPEBATLCS BO BPEMS MCMOMb3OBAHMS

TpeHaxepa

® Tija si cilindrul se pot incalzi in cursul utilizarii

e Tiahlo a valec sa mézu pri pouzivani zohriaf

e Kmen a vdlec se mohou béhem pouzivani zahfat.
e St&ingen och cylindern kan bli varma under anvéndning
* JToCTbT M UMAMHOBPBT MOXE AA Ce 3arpesT Npu ynotpeba

o Kullanim sirasinda ¢ubuk ve silindir 1sinabilir.

o CTpuKeHb Ta UMAIHAP MOXYTb PO3IrPITMCA Mif YAC BUKOPUCTAHHS
o (Jlazin¥) (e olidls :L]Ulau‘}“j é\...d\ c_u‘ai )
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MAXI

100 kg / 220 Ibs

/A WARNING

= Misuse of this product may
result in serious injury.

= Read user’s manual and fol-
low all warnings and opera-
ting instructions prior to use.

« Do not allow children on or
around machine.

= Replace label if damaged,
illegible, or removed.

= Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

zone
area
esta zona

bleiben

zone

danej strefy

terilettd|

= Eloignez-vous de cette
= Keep away from this
= Manténgase lejos de
= Bitte dieser Zone fern

= Allontanarsi dalla zona
= Verwijder u van deze

= Afaste-se desta zona
® Nalezy oddali¢ sie od

 Tavolodjon el ettdl a

/i

® [lepxwrecs noaansiie ot
3TOM 30HbI

® Indepartafivé de aceastd
zon&

* Vzdialte sa od tejto
z6ny.

® Vzdalte se z této zény.

o Hall avstéind fréin
omrédet

® Ornanevere ce oT Tam
30HQ.

¢ Bu alandan uzaklasin.
® Binistnits 8ia uiei 30HM.
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A AVERTISSEMENT

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

o Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permetire aux enfants
d'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

* Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

¢ Ne pas approcher vos mains, pieds
ef cheveux de toutes les piéces en
mouvement.

A AVISO

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

® Antes é;e cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado
das criancas e ndo permita a sua
utilizagéo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolat vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu
uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho
vymenif.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, ktoré sa pohybujd.

A 3ACTEPEXKEHHSA

* Bcske He BignosiaHe 3aCToCyBaHHS BUPOGY

YTBOPIOE PUIMK THKKMX MOPAHEHS.

* Mepen 30CTOCYBAHHIM NPOYMTAATE HCTPYKUiO

BUKOPMCTAHHS T ROTPUMYHTECS YCiX
nonepemkeHs Ta NOPan, AKi BOHA MICTHTS.

* He RITAM KOp 9 UMM

A ADVERTENCIA

o 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
instrucciones que contiene.

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

¢ Si faltase la pegatina, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

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

A UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obstugi i
przestrzegaj wszystkich zu%eceﬁ i
instrukei.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

* Nie zbliza¢ rgk, ndg i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

© Jestlize je samolepici Stitek
EoEkozen, je netitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nuiné jej vyménit.

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.

Ta He nignycKaitre ix 6nMILKO KO HbOTO.

* fkuo
abo sincyHs, Tpeba ii 3amiHmTI.

* He Habnmxarire pyku, Hor Ta Bonioces o

neTane, Wo pyxaioTsCes.
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A WARNHINWEIS

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

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vorianden,
muss er ersetzt werden.

o lhre Hénde, Fiie und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sérijlésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriiljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt,
olvashatatlan vagy hianyzik

 Tartsa tévol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészekid|

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

o Lds noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

o Lt infe barn anvénda denna maskin
och héll dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, mdste den ersdttas
med en ny.

Lt inte handerna, fotterna eller
héret komma i nérheten av rérliga

delar.
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A AVVERTENZA

* Ogpni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attenfamente
Ea istruzioni per%uso e di rispetftare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se |'efichefta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

A NMpenynpexaenne

* HexoppexrHas skcnnyarauws AaHHorO
M30ENUs MOXET BbI3BATL TAXENbIE
nopaxeHus

* TMepen MCNONLIOBAHMEM BHUMATENbHO

p 0 3K

* Cobnionatire Bce NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAAUNM, KOTOPbIE CONEPXMT 3TOT
nOKyMeHT

* He nossonsitre nersm 1cnons3osarts ary
MouwwHy. He nonyckaiire nerevt 6numsko
K annapary.

* Ecnu knevikas aTukeTka nospexaena, crepra
WM OTCYTCTBYeT, €€ HEOBXOMMMO 3aMEHMTH

* Heobxommmo cnemms 3a Tem, 4robsi pyki,
HOMM 1 BONOChI HOXOAMNMCH BAANM OT
RBUXYLMXCA YaCTeit annapara

A NPEAYNPEXXAEHUE:

* Bcako HenpasuHO M3NON3BAHE HA TO3M
NponyKT MOXe Aa A0BEdE A0 CEPUOIHM
HOPQHSBAHMS.

Mpenu na m3nonssare npoaykra,

MONS NPOYeTETE BHUMATENHO HAUMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassaliTe BCMKM
NpenynpexaeHs u UHCTPYKLMH, KOUTO
TOM CHABPXA.

He nossonssarite Ta3u mawnna na 6sne
M3NON3BAHA OT AELT M T APBXTE Ha
Pa3CTOsHME OT Hes.

AKo caMo3anensalara nexa e
NOBPENEHa, HEYETIMBA MM NMNCBA, T8
p968a na 6bae cMeHeHa.

He nobmuxasaiire pruete, kpakara u
KOCHTE CU 10 [BUXELLMTE Ce YOCTH.

A WAARSCHUWING

© Onijuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

¢ Voordat u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

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

¢ 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.

A ATENTIE

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

* Inainte de ufilizare, vé rugam sa citif
cu atentie modul de folosire si s&
respectati toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& ufilizeze aceasta
masing si finefii departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s& inlocuifi

* Nu va apropiafi méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, kullanim
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerekir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktir.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglariniz:
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.




Wybrali Pafstwo sprzet fitness marki DOMYQOS. Dziekujemy za zaufanie, jakie okazali Pafstwo naszym wyrobom.
Stworzylismy marke DOMYQOS, aby poméc wszystkim mitoénikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt stworzony
przez i dla mito$nikéw sportu. Chetnie zapoznamy sie z PaAstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produktéw DOMYOS.
Do Panstwa dyspozycii jest caty zespét sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS. Mozna wysytaé¢ do nas wiadomosci
e-mail na nastepujqcy adres: domyos@decathlon.com
Zyczymy Pahstwu udanych éwiczen, wyrazajqe nadzieje, ze ten wasnie produkt DOMYOS stanie sie dla
Panstwa synonimem przyjemnosci.

OPIS

Stepper to symulator wchodzenia po schodach, dziatajacy dzigki specjalnym pompkom hydraulicznym, umozliwiajgcym wykonywanie
takiego éwiczenia w miejscu. Stepper stanowi urzqdzenie do éwiczehd majqeych na celu usprawnienie funkcjonowania uktadu
naczyniowo-sercowego. Cwiczenia tego rodzaju (Henowe) umozliwiajg poprawe wytrzymatosci (maksymalng zdolnos¢
absorpciji tlenu) i ogélnej kondycji fizycznej, jak réwniez spalanie kalorii (opanowanie i zmniejszenie wagi, w potgczeniu z
odpowiedniq dietq). Poza korzystnym dziataniem dla uktadu naczyniowo-sercowego oraz oddechowego, urzqdzenie umozliwia
ujedrnienie posladkéw, bioder, ud i tydek poprzez éwiczenie bezuderzeniowe.

BEZPIECZENSTWO

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

przeczytaé¢ uwaznie ponizsze zalecenia obstugi.

1. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi zale-
ceniami instrukcii obstugi. Instrukcje nalezy przechowywaé przez
caty okres uzytkowania produktu.

2. Do wiasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

3. Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za wszelk-
ie skargi zwigzane z obrazeniami lub szkodami poniesio-
nymi przez uzytkownikéw lub stratami materialnymi, wyniktymi z
niewtasciwego uzytkowania produkitu przez nabywce lub osoby
trzecie.

4. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wytqcznie w warun-
kach domowych. Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych,
wynajmu lub w firmach.

5. Produkt nalezy uzytkowaé w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i
kurzu, na ptaskim, stabilnym podtozu, w miejscu o wystarczajgco
duzej powierzchni. Nalezy upewni¢ sie, czy iloéé miejsca jest
wystarczajgeca dla bezpiecznego dostepu oraz poruszania sie
dookota urzqdzenia. Upewnié sig, ze urzqdzenie nie moze w
zaden sposéb uszkodzi¢ podtogi.

6. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidfowe;
konserwaciji urzgdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym
uzyciem, nalezy sprawdzi¢, czy elementy zapobiegajqgce
poslizgowi funkcjonujqg prawidtowo. Sprawdzi¢ stan elementéw
zuzywajqceych sie.

7. W razie uszkodzenia produktu, wymienia¢ natychmiast kazdg
zuzytq lub uszkodzong czeé¢ w serwisie gwarancyjnym sklepu
DECATHLON i nie uzywa¢ produktu do momentu naprawy.

8. Nie nalezy przechowywaé urzgdzenia w wilgotnym miejscu
(brzeg basenu, tazienka, ...).

9. Podczas éwiczeh nalezy zaktadaé obuwie sportowe.
10. W przypadku odczuwania bélu lub wystgpienia zawrotéw
glowy w czasie wykonywania ¢éwiczen, nalezy natychmiast

przerwaé éwiczenie, odpoczqgé i skontaktowaé sie z lekarzem.

11. Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé¢ dzieci ani zwierzqgt
domowych.

12. Przy produkcie nie nalezy majsterkowaé.

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

Przed rozpoczeciem realizacji jakiegokolwiek programu éwiczen, uzytkownik powinien koniecznie skontaktowaé sie z lekarzem,
aby upewni¢ sie, ze nie ma jakichkolwiek przeciwwskazan. 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.




Uwaga: przed przystgpieniem do
jakichkolwiek prac regulacyjnych
nalezy koniecznie zej$¢ ze steppera.

Aby ustawi¢ opér kazdego ze stopni, nalezy
odkreci¢ pokretto i umiesci¢ w odpowiednim
potozeniu, okreslajgcym wymagany opér.
Po zmianie potozenia mocno dokreci¢ pokretto.
Powtérzyé operacje z drugim pokrettem.

Przed rozpoczeciem uzywania steppera
ustawié takq samq wysoko$¢ kazdej nézki.
Sprawdzi¢, czy nézki sq dobrze zagniezdzone

w przeznaczonych do tego miejscach.

SKLADANIE/ROZKLADANIE

Sktadanie, etap 1 : (patrz rys. 1)
Zdjq¢ haczyk fgczqcy obie nogi.

Sktadanie, etap 2 : (patrz rys. 2)
Ztozy¢ pedaly, a nastepnie ponownie zmontowaé obie nogi,
wykorzystujgc haczyk.

A Uwaga: nalezy upewni¢ sig, ze haczyk blokujgcy jest zatozony
prawidtowo.

Rozktadanie, etap 1 : (patrz rys. 3)
Zdjqé haczyk tqczqey obie nogi, a nastepnie roztozyé pedaty.

Rozktadanie, etap 2 : (patrz rys. 2)

Ponownie zmontowa¢ obie nogi za pomocq haczyka, a nastepnie
wybraé odpowiednie pofozenie cylindréw, wykorzystujgc system
regulacii.

PRZECHOWYWANIE




Konsola uruchamia sie automatycznie przy rozpoczeciu
¢wiczenia.

Przycisk umozliwia zmiane funkcji. Nalezy zaczekaé do chwili,
kiedy w dolnej lewej czeici ekranu pojawi sig¢ napis STOP — przy-
cisk jest wéwcezas aktywny.

Jezeli nie zostala wybrana zadna inna funkcja, wéwczas
domysInie wybierana jest funkcja SCAN.

Diuzsze przytrzymanie wcisnigtego przycisku umozliwia wyzero-
wanie wszystkich funkcji (za wyjgtkiem TOTAL COUNT).

System wyltqcza sie automatycznie po uplywie 4 minut, jezeli
w tym czasie urzqgdzenie nie jest uzywane. Wszystkie funkcje
zostajg wyzerowane.

FUNKCJE:
SCAN :  Automatycznie wys$wietlanie wszystkich funkcji po
kolei przez 6 sekund.

TIMER (TMR) : Wyswietla czas od poczgtku éwiczenia, od O do
99 min. 59 sekund.

COUNT (CNT) : Wyswietla liczbe stopni pokonanych od poczgtku
¢wiczenia. Licznik zwigksza sie o 1 po kazdym
1 wykonanym cyklu (oznaczajgcym 2 stopnie:
noga prawa i lewa).

TOTAL COUNT (TOTAL CNT) : Wyswietla liczbe stopni pokonanych
od pierwszego treningu.

CALORIES (CAL) : Wyswietla liczbe spalonych kalorii.

Warto$é ta okreslana jest dla sredniej intensywnosci éwiczer
oraz osoby o $redniej wadze i sile. Nie nalezy wykorzystywaé
jej do celéw terapeutycznych.

Zalecamy konsultacje z lekarzem lub dietetykiem, w celu
okreslenia najbardziej odpowiedniej diety oraz zasad
odzywiania, dostosowanych do stanu zdrowia uzytkownika oraz
wykonywanych éwiczern fizycznych.

PULSE : Wyswietla puls uzytkownika.

Aby zmierzyé tetno, nalezy umiescié nadgarstki na czujnikach
tetna. Po uptywie kilku sekund wskaznik tetna () zacznie
migotaé, a wartos¢ tetna jest wyswietlana na ekranie jako liczba
uderzer na minute.

Uwaga: sq to wylqcznie dane orientacyjne, ktére nie mogq byé
wykorzystywane do celéw medycznych.

WKLADANIE | WYMIANA BATERII:

Zdjg¢ pokrywke znajdujgeq sie z tytu konsoli, a nastepnie wlozy¢
dwie baterie 1,5 V typu AA lub UM-3 zgodnie ze wskazang
biegunowosciq.

Jezeli po wlozeniu baterii wyswietlacz nie zadwieci sie lub
zaswieci sie czeéciowo, nalezy odczekaé 15 sekund i ponownie
wlozyé baterie.

Po wyjeciu baterii wszystkie wyéwietlane wartoéci sq automatyc-
znie zerowane.

Jezeli wyswietlacz nie jest uzywany przez dluzszy okres czasu,
nalezy wyjq¢ baterie, aby zapobiec utlenianiu stykéw, ktére moze
spowodowa¢ uszkodzenie urzqdzenia.

W celu zapewnienia ochrony érodowiska naturalnego, zuzyte
baterie powinny by¢ przekazywane do przeznaczonych do tego
celu punktéw zbidrki.

Uwagi:

Licznik nie wy$wietla zadnych wartosci: upewni¢ sie, ze baterie
zostaly wlozone zgodnie z biegunowoéciq / sprawdzi¢, czy
baterie nie sq wyczerpane — w razie koniecznosci nalezy je
wymienic.

Wyswietlacz dziata, ale funkcje wskazujq zero: wyjqgé konsole
z podstawki i sprawdzi¢, czy oba styki odpowiednio przylegajq
do siebie.

ZALECENIA:
* Nie narazaé na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.
¢ Unika¢ kontaktu z wodg.

UTYLIZACJA

Symbol ,przekreslony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie
nie mogq byé wyrzucane do $mieci komunalnych. Podlegajq one
zbibrece selektywnej. Zuzyte baterie i urzqdzenie elekironiczne
powinny by¢ pozostawione w autoryzowanym punkcie zbiérki w
celu podania ich recyklingowi. Utylizacja odpadéw elektronicz-
nych pomaga chroni¢ $rodowisko i Twoje zdrowie.

hi¢




Na kazdym watku nalezy ustawi¢ takg samg site.

Praca uktadu hamowania zalezy od predkosci wykonywania
¢wiczenia.

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

W celu wzmocnienia migéni, nalezy wykonywaé w szybkim tempie prze-
rywane serie ¢wiczed. W tym przypadku nalezy wykonywaé éwiczenia

UZYTKOWANIE

co dwa dni.
Wiszystkie sesje treningowe nalezy rozpoczynaé od powolnej, wielomi-
nutowej rozgrzewki.

ALEZY ROZPOCZYNAC RUCH PEDALU W GORE PRZED UDERZENIEM
W PODSTAWE, aby zachowa¢ wigkszq skutecznoé¢ éwiczenia oraz
chronié stawy.

Podczas wykonywania éwiczen nalezy staraé sie zachowaé
wyprosfowang sylwetke.

CWICZENIA

Aby praca mieéni nég i posladkéw byta réwna, nalezy éwiczyé w pozycii doktadnie pionowej (pozycja podstawowal). Stepper
umozliwia jednak réwniez wykonywanie éwiczeh przeznaczonych dla konkretnych grup mieéni.

1 <-POZYCJA
PODSTAWOWA:
Pozycja catkowicie pio-
nowa, plecy wyprosto-
wane, mieénie brzucha
skurczone, tutéw lekko
pochylony do przodu,
ramiona ugiete.

2 «CWICZENIE MIESNI
TYLNYCH UDA:
Mieénie znajdujqgce sie
po tylnej stronie uda
odpowiadajq za uginanie
nég, czyli przyblizanie
piety do posladkéw.
Cwiczqc na stepperze
nalezy wiec usifowaé
odtworzyé¢ naturalny
ruch piety w kierunku

poéladkéw: w tym celu
nalezy lekko pochyli¢
sie do tytu, aby uzyskaé

pozycije pétsiedzqcq, nie
nalezy jednak pochylaé
sie za bardzo.

3 =CWICZENIE MIESNI
POSLADKOW:
Aby zintensyfikowaé¢
prace migéni posladkdw,
nalezy wysunqé stopy
do pofowy z pedatéw i
skurczy¢ mieénie brzucha.

4 «CWICZENIE MIESNI
LYDEK:
W celu éwiczenia mieéni
tydek, nalezy éwiczy¢
stojgc na palcach.




UKLAD NACZYNIOWO-SERCOWY

Utrzymywanie formy/ rozgrzewka:
stopniowe zwiekszanie wysitku po
10 minutach.

Przy treningu nastawionym na utrzymanie
formy lub odzyskanie kondycji mozna
¢wiczyé codziennie przez ok. 10 minut.
Ten rodzaj éwiczen pobudza mieénie i
stawy, moze tez stuzyé za rozgrzewke dla
innych éwiczen.

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

Jezeli chcesz stracié na wadze, ten rodzaj
éwiczen w potgczeniv z odpowiedniq
dietq to doskonaty sposéb zmuszenia
organizmu, by spalat wiecej energii. Nie
chodzi tutaj o wykonywanie éwiczen na
granicy wlasnych mozliwoéci.

Naijlepsze rezultaty zapewni regularne
wykonywanie éwiczen.

Nalezy éwiczy¢ w statym rytmie, ale przez
co najmniej 30 minut. Podczas éwiczenia
uzytkownik powinien lekko sie poci¢, ale
nie meczyé. Whasnie przedtuzony czas
éwiczenia w stabym rytmie wymaga od
organizmu uzyskania dodatkowej energii
poprzez spalanie tuszczu. Nalezy wiec
pedatowaé przez co najmniej trzydzieici
minut, trzy razy w tygodniu lub czecie;.

ZASADA CWICZEN MAJACYCH NA CELU USPRAWNIENIE FUNKCJONOWANIA UKEADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO

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

Cwiczeniatlenowe nawytrzymatosé:
zwiekszony wysitek przez 20 do
40 minut.

Ten rodzaj éwiczeh wzmacnia migsien
sercowy i poprawia prace uktadu odde-
chowego.

Wysitek jest wigkszy niz w przypadku
¢wiczen stuzqgeych do utrzymania formy.
W miare uptywu czasu uzytkownik moze
przedituzaé wysitek, éwiczyé w wigkszym
rytmie lub przy silniejszym oporze.
Cwiczenia tego rodzaju powinny byé
wykonywane co najmniej trzy razy w
tygodniu.

Cwiczenia w wiekszym tempie (éwiczenia
beztlenowe i éwiczenia powodujgce mak-
symalny wzrost ci$nienia) sq przeznaczone
dla sportowcéw i wymagajg odpowied-
niego przygotowania.

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.

TRENING UKLADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO

Trening uktadu naczyniowo-sercowego jest typu tlenowego (trening tlenowy) i umozliwia poprawe sprawnosci uktadu naczyniowo-
sercowego. Doktadnie], poprawie ulega wydajno$é serca i uktadu krwionoénego. Trening uktadu naczyniowo-sercowego zapewnia dopro-
wadzenie tlenu z wdychanego powietrza do mieéni. Serce przettacza tlen do catego ciata, a przede wszystkim do pracujgcych migéni.

Q Faza rozgrzewki: stopniowy wysitek

FAZY AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

@ Trening

Rozgrzewka jest fazg przygotowawczg do wysitku i umozliwia UZYSKANIE
OPTYMALNYCH WARUNKOW do rozpoczecia éwiczenia. Jest sposobem
NA UNIKNIECIE KONTUZJI MIESNI | $CIEGIEN. Posiada dwie cechy:
POBUDZENIE UKtADU MIESNIOWEGO, OGOLNE ROZGRZANIE.

Trening jest gtéwnq fazq aktywnosci fizyczne|. Dzigki REGULARNEMU trenin-
gowi mozna poprawié¢ swojq kondycje fizyczng.

e Trening beztlenowy zwigkszajgcy wytrzymatosé.

e Trening tlenowy zwiekszajgcy wytrzymato$é uktadu ptuco-serca.

1) Pobudzenie uktadu migéniowego odbywa sie podczas SESJI SPECJALNYCH
CWICZEN, kiére umozliwiajg przygotowanie sie do wysitku: kazda grupa
mieséni i stawy sq pobudzane.

@ Powr6t do stanu normalnego

Polega na kontynuowaniu treningu z niskg intensywnosciq, jest to faza stop-
niowego przejscia do spoczynku.

POWROT DO STANU NORMALNEGO zapewnia powrét uktadu naczyniowo-
sercowego i oddechowego, krgzenia krwi i pracy migéni do stanu normalnego
(co umozliwia usunigcie negatywnych czynnikéw, takich jok kwas mlekowy,
ktérego gromadzenie sie¢ powoduje béle migsni, skurcze i bolesnos¢).

(D) Rozciaganie
Rozcigganie nalezy wykona¢ po fazie powrotu do stanu normalnego,
kiedy stawy sq rozgrzane, aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. Rozcigganie po
wysitku: minimalizuje SZTYWNOSC MIESNI spowodowang gromadzeniem
sie KWASOW MLEKOWYCH, stymuluje» KRAZENIE KRWI.

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe pobudzenie uktadu naczyniowo-
sercowego i oddechowego, aby zapewni¢ lepsze odzywienie migéni i
przygotowanie do wysitku. Musi by¢ wystarczajgco dituga: 10 min dla
treningu amatorskiego, 20 min dla treningu profesjonalnego. Rozgrzewka
musi by¢ diuzsza: w wieku powyzej 55 lat, rano.




REFA CWICZENIA

Puls na minute

[l ¢ Trening od 80 do 90% i
powyzej: Strefa beztlenowa i
strefa czerwona sq zastrzezone
dla sportowcédw i specialistow.

Il ° Trening od 70 do 80%
maksymalnego tetna:
Trening wytrzymatoéciowy.

e Trening od 60 do 70%
maksymalnego pulsu:
Trening/spalanie tluszczu.

e Trening od 50 do 60%
maksymalnego pulsu:
trening/rozgrzewka.

wiek

OSTRZEZENIA DLA
UZYTKOWNIKOW

Forme fizycznq nalezy rozwijaé w sposéb KONTROLOWANY.

Przed rozpoczeciem éwiczen, nalezy SKONSULTOWAC sie z LEKARZEM, zwhaszeza jezeli: nie uprawiali Parstwo sportu od wielu lat,
sq Panstwo w wieku powyzej 35 lat, nie sq Pafstwo pewni stanu swojego zdrowia, sq Paristwo w trakcie leczenia.

PRZED ROZPOCZECIEM UPRAWIANIA SPORTU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

KONSERWACJA

Urzqdzenie wymaga jedynie minimalnej konserwacji. Do czyszczenia wszystkich elementéw urzqdzenia oprécz podnoénikéw nalezy
vzywaé ggbki nawilzonej czystq wodq. Podnoéniki mogq byé czyszczone suchq szmatkg.

GWARANCJA

DOMYOS udziela na niniejsze urzgdzenie gwaranciji dotyczqcej czeici i serwisu technicznego, w przypadku uzytkowania przebiegajgcego
w normalnych warunkach: jest to gwarancja 5-letnia na konstrukcje urzgdzenia oraz 2-letnia na czgéci zuzywaijqce sie i serwis techniczny,
obowiqzujgca od dnia zakupu widniejgcego na paragonie. Gwarancja przystuguje wylqgcznie pierwszemu nabywcy.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajq sie do wymiany lub naprawy urzgdzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty, ktérych dotyczy gwarancja, muszq zosta¢ dostarczone do DOMYOS do jednego z autoryzowanych centréw (1 sklep
DECATHLON), na wiasny koszt, z odpowiednim dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

® Uszkodzenia spowodowanego transportem.

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania.

* Naprawy wykonane przez zaktady nieposiadajgce autoryzacji DOMYOS.
¢ Uzytkowania produktu do celéw komercyjnych.

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i / lub prowinciji

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




