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Whether you are a beginner or experienced, DOMYOS helps you stay in shape and improve your physical condition. Our team strives to design the best products for you to use. We welcome any comments, suggestions and
questions on our website, www.support.decathlon.com. On the website you will also find training advice and support in case you need it. We wish you successful training and hope that this DOMYOS product will meet your
expectations.

PRESENTATION

The stepper is a cardio-training activity that reproduces the movement of climbing stairs. Regular exercise with the stepper will help you improve your physical fitness and endurance while burning calories (perfect for control-
ling and/or losing weight when combined with a balanced diet). In addition to the cardio-vascular and respiratory benefits of the exercise, the stepper tones the glutes, thighs and calves with impact-free movements.

WARNING - GENERAL RECOMMENDATIONS

Getting into shape must be done in a CONTROLLED manner.
Before beginning any exercise program, consult your doctor.

Do not use this product in a commercial, rental, or institutional setting.
Itis the user’s responsibility to inspect and if necessary tighten all parts before each use of the product.
Read all instructions before use. Any assembly or disassembly of the product should be carried out with care.

The owner is responsible for ensuring that all users of this product are properly informed as to how to Always wear sports shoes to protect the feet while exercising. Wear appropriate clothing when exerci-
use this product safely. sing. DO NOT wear loose clothing that could get caught in moving parts. Remove jewellery. Tie long

DOMYOS cannot be held liable for claims of injury or damage sustained by any person or property air so that it does not get in the way when exercising.
originating from the misuse of this product by the purchaser or by any other person. If you feel any pain or if you become dizzy while exercising, stop immediately, rest, and consult your
doctor.

CONSOLE

1. OPERATION
To switch the console on, start your training session or press the button. Press the button once again to display the information of your choice.

Number of steps ascended per minute 0 Time elapsed

@ Total number of steps ascended @ Estimation of calories burned

Domvos

Selecting the mode lets you scroll through the information continuously. To reset the console, hold the central button down for 3 seconds. The console switches itself off automatically
if not used for a period of 3 minutes.

2. TROUBLESHOOTING

+ Display fault: Check the batteries and replace them if necessary. Use LR03 1.5V AAA batteries and + Problem with the counter: Check that the cables at the back of the console are connected.
respect the +/- polarity of the battery.

USE
Always start by warming up at a slow pace for several minutes. Lift up before the pedals hit the base for a more efficient workout and to protect your joints. Please note that the pedals are
dependent upon one another. Note also that the resistance of the pedals depends on the speed. To increase the aerobic intensity of the exercise, perform the exercise more rapidly (training for at
least 20 minutes/day). For this type of exercise, train at least three times a week. To improve muscle tone, perform the exercise rapidly in sets interspersed with rest periods. For this type of
exercise, you can train every other day.
EXERCISES
+ Base position: In a completely vertical position, with your back straight, towards your buttock: to do this, lean back slightly into a semi-seated position without leaning too far
abdominals tensed and pelvis tilted forward, push down on your heels with backwards.
your arms bent. + To target your glutes: To accentuate the movement of your glutes, take your feet half out of the pedals
» To target the muscles behind your thighs: The muscles located behind your and tense your abs to keep your back straight and avoid arching it.
thigh enable you to bend your leg and bring your heel to your buttock. Al + To target your calves: For a more significant calf workout you just need to exercise on the tips of your
you need to do on the stepper is try to reproduce this movement of the heel feet.

COMMERCIAL WARRANTY

DOMYOS guarantees this product under normal use conditions, 5 years for the structure, 2 for other parts and labour as from date of purchase, as shown on receipt. DOMYOS's obligation with regard to this warranty is
limited to the replacement or repair of the product, at the discretion of DOMYOS. This guarantee doesn't apply in cases of:

+ Damage caused during transportation + Misuse or abnormal use + Usage outside of a domestic setting
+ Use and/or storage outside in a damp environment + Poor maintenance
+ Poor assembly + Repairs made by technicians not approved by DOMYOS

This warranty does not cancel the legal warranty applicable in the country of purchase.

Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition physique. Nos équipes s'efforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre
usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous sommes & votre écoute sur notre site www.support.decathlon.com. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et une
assistance en cas de besoin. Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION
Le stepper est une activité cardio-training qui reproduit 'action de monter des escaliers. La pratique réguliére du stepper vous permmtra d’améliorer votre forme physique et votre endurance tout en brilant des calories (idéal

pour maitriser et/ou perdre du poids en association avec une alimentation équilibrée). Outre les bénéfices cardio-vasculaires et respiratoires de I'exercice, le stepper tonifie fesses, cuisses et mollets dans un mouvement
sans impact.

AVERTISSEMENT - RECOMMANDATIONS GENERALES

La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE. + Nutilisez pas le produit dans tout contexte commercial, locatif ou institutionnel.
Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Il'est de la responsabilité de ['utilisateur d'inspecter et visser si nécessaire toutes les piéces avant
Lisez toutes les instructions avant utilisation. chaque utilisation du produit.

Il revient au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs du produit sont informés comme il Toute opération de montage/démontage sur le produit doit étre effectuée avec soin.
convient de toutes les précautions d’emploi. Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez des chaussures de sport. Ne pas porter

DOMYOS se décharge de toute responsabilité en cas de réclamation pour blessure ou pour des dom- de vétements amples ou pendants qui risquent détre pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux.

mages & toute personne ou propriété résultant de la mauvaise utilisation de ce produit par I'acheteur ou Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant I'exercice.

par toute autre personne. Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors que vous faites de I'exercice,
arrétez immédiatement, reposez-vous et consultez votre medecin.

CONSOLE

1. FONCTIONNEMENT
Pour allumer la console, commencez votre séance d'entrainement ou appuyez sur le bouton. Appuyez de nouveau sur le bouton pour afficher I'information de votre choix.

Nombre de marches montées par minute 0 Temps écoulé

@ Nombre total de marches montées @ Estimation des calories brilées

Domyos

La sélection du mode vous permet de faire défiler les informations de maniére continue. Pour remettre la console a zéro, appuyez sur le bouton central pendant 3 secondes. La
console s'éteint automatiquement au bout de 3 minutes d'inactivité.

2. DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

+ Défaut d'affichage : Vérifiez les piles et remplacez-les si nécessaire. Utilisez une pile de type LR0O3 ou
AAA de 1,5V et respectez la polarité +/- de la pile.

+ Défaut de comptage : Vérifiez que les cables a I'arriere de la console sont connectés.



UTILISATION

Commencez toujours par vous échauffer a un rythme lent pendant plusieurs minutes. Remontez avant 'impact des pédales sur la base pour plus d'efficacité et protéger vos articulations. Notez
que les pédales sont dépendantes I'une de 'autre. Notez aussi que la résistance des pédales est dépendante de la vitesse. Pour augmenter l'intensité aérobie de I'exercice, effectuez I'exercice
sur un rythme rapide (entrainement d'un minimum de 20 minutes/jour). Pour ce type d’exercice, entrainez-vous 3 fois par semaine. Pour augmenter la tonicité musculaire, effectuez I'exercice
rapidement sous forme de séries entrecoupées de temps de repos. Pour ce type d’exercice, vous pouvez vous entrainez un jour sur deux.

EXERCICES

+ Position de base : Position complétement verticale, dos droit, abdominaux I'arriére afin de trouver une position semi-assise sans étre exagérément penché.

contractés, bassin basculé sur 'avant, pousser sur les talons, bras fléchis. « Localisation des muscles des fessiers : Pour accentuer le mouvement des muscles fessiers, sortez

+ Localisation des muscles de l'arriére de la cuisse : Les muscles situés a les pieds de moitié des pédales et contractez vos abdominaux afin de maintenir le dos droit et éviter la
I'arriére de la cuisse ont pour réle de fléchir la jambe et ainsi de ramener cambrure.

le talon & la fesse. Sur le stepper il suffit donc d’essayer de reproduire ce
mouvement du talon vers la fesse : pour cela on se penche légérement sur

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les autres piéces et la main d'ceuvre a compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant
foi. L'obligation de DOMYOS, en vertu de cette garantie, se limite au remplacement ou a la réparation du produit, a la discrétion de DOMYOS. Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

+ Localisation aux mollets : Pour solliciter d’'une fagon importante les mollets il suffit de travailler sur la
pointe de pied.

+ Dommages causeés lors du transport + Mauvais montage + Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
+ Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement + Mauvaise utilisation ou utilisation anormale + Utilisation hors du cadre privé
humide

+ Mauvais entretien
Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie Iégale applicable dans le pays d'achat.

Tanto si es principiante como deportista profesional, DOMYOS sera su aliado para mantenerse en forma o desarrollar su condicion fisica. Nuestros equipos se esfuerzan en todo momento por disenar los mejores productos.
Si aun asi tiene alguna observacion, sugerencia o duda que plantearnos, le atenderemos en nuestra pagina web www.www.support.decathlon.com, donde también encontrara consejos para realizar ejercicios fisicos y
asistencia en caso de necesidad. Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS satisfaga plenamente sus expectativas.

PRESENTACION

El stepper es una actividad de entrenamiento cardiovascular que reproduce el movimiento de subir escaleras. El ejercicio regular con el stepper le ayudara a mejorar su condicion fisica y resistencia, y a la vez quemar
calorias (perfecto para controlar y/o perder peso cuando se combina con una dieta equilibrada). Ademas de los beneficios cardiovasculares y respiratorios del ejercicio, el stepper tonifica los gluteos, los muslos y las pantor-
rillas con movimientos sin impacto.

ADVERTENCIA - RECOMENDACIONES GENERALES

La puesta en forma debe hacerse de una manera CONTROLADA.
Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico.
Lea todas las instrucciones antes de su uso.

Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe adecuadamente a todos los usuarios
del producto sobre todas las precauciones de empleo.

DOMYOS no se hace responsable de las reclamaciones por lesiones o dafios sufridos por cualquier
persona o propiedad como consecuencia del mal uso de este producto por parte del comprador o por
cualquier otra persona.

Este producto no esta destinado al uso comercial, institucional ni al alquiler.

Es responsabilidad del usuario inspeccionar el aparato y si es necesario ajustar todas las piezas antes
de utilizar el producto.

Cualquier operacion de montaje/desmontaje del producto debe efectuarse con sumo cuidado.

Para proteger los pies durante el ejercicio, conviene usar calzado deportivo. No use prendas amplias
ni colgantes que puedan quedar atrapadas en la maquina. Prescinda del uso de joyas y sujétese el
cabello para que no le moleste durante el ejercicio.

Si siente dolor o si se marea durante el ejercicio, deténgase inmediatamente, descanse y consulte a
su médico.

CONSOLA

1. FUNCIONAMIENTO

Para encender la consola, inicie la sesion de entrenamiento o pulse el boton. Presione el botdn una vez mas para mostrar la informacién que desee.

A pomvos

@ rl;l]tiJan?Oro de escalones ascendidos por 0 Tiempo transcurrido

@ Nuamero total de escalones ascendidos @ Estimacion de calorias quemadas

Seleccionar el modo le permite desplazarse por la informacion de forma continua. Para restablecer la consola, mantenga pulsado el botén central durante 3 segundos. La consola se
apaga automaticamente después de 3 minutos de inactividad.

2. DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

+ Error de visualizacion: Compruebe las pilas y sustitiyalas si es necesario. Utilice pilas LR03 AAA de + Error de recuento: Compruebe que los cables de la parte posterior de la consola estan conectados.
1,5V y respete la polaridad +/- de las pilas.

UTILIZACION

Comience siempre calentando a un paso lento durante varios minutos. Vuelva a subir antes de que los pedales golpeen la base para un entrenamiento mas eficiente y para proteger sus
articulaciones. Tenga en cuenta que los pedales dependen uno del otro. Tenga en cuenta también que la resistencia de los pedales depende de la velocidad. Para aumentar la intensidad
aerdbica del ejercicio, realice el ejercicio mas rapidamente (entrenamiento durante al menos 20 minutos al dia). Para este tipo de ejercicios, entrene al menos tres veces a la semana. Para
mejorar el tono muscular, realice el ejercicio rapidamente en grupos intercalados con periodos de descanso. Para este tipo de ejercicio, puede entrenar cada dos dias.

EJERCICIOS

+ Posicion de base: En una posicion completamente vertical, con la espalda hacia la nalga: Para hacer esto, inclinese ligeramente hacia atrs en una posicion semisentada sin
recta, los musculos abdominales tensos y la pelvis inclinada hacia adelante, inclinarse demasiado hacia atras.

empuje hacia abajo sobre los talones con los brazos doblados. + Para ejercitar los gliteos: Para acentuar el movimiento de sus gltiteos, sitie los pies a la mitad de los
+ Para ejercitar los mUsculos de detras de los muslos: Los muasculos situados pedales y tense los abdominales para mantener la espalda recta y evite arquearla.

detrads gelr:nuslro lﬁ pler?mten rdc'bli?]'; I?]tpllfe:naryclilevi?r elt tarlr?nv?ni?sn?luée??' IIT?1 + Para ejercitar los gemelos: Para un entrenamiento mas importante de los gemelos solo necesita
que debe hacer en el stepper es intentar reproducir este movimiento del talé ejercitar con las punias de los pies.

GARANTIA COMERCIAL

En condiciones normales de uso, este producto cuenta con una garantia de DOMYOS de 5 afios para la estructura y de 2 afios para las demas piezas y la mano de obra a partir de la fecha de compra que aparece en el
recibo. La obligacion de DOMYQOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucién o a la reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS. Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

+ Dafios causados durante el transporte + Mal uso o uso anémalo + Uso fuera de un entorno doméstico
+ Utilizacién o almacenamiento en exteriores o en un ambiente himedo + Mantenimiento incorrecto
+ Montaje mal realizado + Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal vigente en el pais donde se adquiera el producto.

Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, DOMYOS ist Ihr Verbtindeter um in Form zu bleiben oder um Ihre kdrperliche Form zu verbessern. Unsere Teams sind sténdig darum bemiiht, die besten Produkte
fur Ihre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise, Vorschldge oder Fragen haben, wenden Sie sich bitte (iber unsere Site www.support.decathlon.com an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschlage fiir die
Sportaustibung und gegebenenfalls Hilfe. Wir wiinschen Ihnen ein erfolgreiches Training und hoffen, dass dieses Produkt der Marke DOMYOS Ihre Erwartungen voll befriedigen kann.

EINLEITUNG

Der Stepper ist ein Gerat zum Trainieren des Herz-Kreislaufsystems, das das Treppensteigen simuliert. RegelmaRige Ubungen mit dem Stepper verbessemn Ihre kérperliche Fitness und Ausdauer bei gleichzeitiger Stei-
gerung der Kalorienverbrennung (ideal zum Gewichthalten oder Abnehmen in Kombination mit einer ausgewogenen Erndhrung. Neben den Vorteilen fiir das Herz-Kreislauf- und das Atemungssystem stérkt der Stepper
zusétzlich GesaR-, Oberschenkel- und Wadenmuskeln mit stol3freien Bewegungen.

WARNUNG - ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

+ Das Trainieren der korperlichen Fitness sollte unbedingt unter fachlicher Aufsicht erfolgen. sémtliche Vorsichtsmanahmen zur Verwendung hinreichend informiert sind.

+ Bevor Sie mit den Ubungen beginnen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren. + DOMYOS schlieRt Haftungsanspriiche aus, die von einer beliebigen Person bzw. Personen oder einem

. i - : Ao i A1t Objekt infolge erlittener Personen- oder Sachschaden vorgebracht werden, die durch eine unsach-
Lesgn S,IG diese Bed|enungsan|e|tupg vo"r dem Gebrauch des Geréts bitte sorgfaltig durch. . geméaRe Verwendung dieses Produkts durch den Kéufer oder jede andere Person verursacht wurden.

+ Es liegt in der Verantwortung des Eigentiimers darauf zu achten, dass alle Benutzer des Produkts tiber




+ Benutzen Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen Zwecken. + Tragen Sie zum Schutz Ihrer FiiRe wahrend der Ubungen Sportschuhe. Tragen Sie keine weiten

. ot i : oder herabhéngenden Kleidungsstiicke, die sich in der Maschine verfangen kdnnten. Legen Sie Ihren
E;Q:lgr;]t;?e\ﬁgrggit\ggzt:l:fgfset:tazrﬁ;c:h?:jbgﬁhutzers, das Produkt vor dem Gebraugh 2u untersuchen und Schmuck ab. Binden Sie Ihre Haare zuriick, damit diese Sie bei den Ubungen nicht behindern.

+ Jede Montage/Demontage am Gerat muss sorgfaltig durchgefihrt werden. + Brechen Sie die Ubung sofort ab, wenn Sie Schmerzen oder Schwindel verspiiren, und konsultieren

Sie Ihren Arzt.
KONSOLE

1. FUNKTIONSWEISE
Um die Konsole einzuschalten, starten Sie Ihre Trainingseinheit oder driicken die Taste. Driicken Sie die Taste noch einmal, um die Informationen Ihrer Wahl anzuzeigen.

Q?;Stgl der gestiegenen Treppen pro ° Verstrichene Zeit

Anzahl der insgesamt gestiegenen A .
@ Treppen Schatzung der verbrannten Kalorien
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Nach der Auswahl des Modus kénnen Sie kontinuierlich durch alle Informationen bléttern. Um die Konsole auf Null zuriickzusetzen, driicken Sie 3 Sekunden lang die mittlere Taste.
Nach 3 Minuten der Inaktivitét wird die Konsole automatisch ausgeschaltet.

2. FEHLERDIAGNOSE

+ Anzeigefehler: Priifen Sie die Batterien und legen Sie erforderlichenfalls neue Batterien ein. Verwenden + Zahlfehler: Vergewissern Sie sich, dass alle Kabel auf der Riickseite der Konsole angeschlossen sind.
Sie Batterien des Typs LR03 1,5V AAA und beachten Sie die +/- Polaritat der Batterie.

VERWENDUNG

Beginnen Sie grundsétzlich mit einer mehrere Minuten dauernden Aufwérmphase in einem langsamen Tempo. Fiir ein effizientes Training und zur Schonung lhrer Gelenkte sollten Sie auf den
Stepper steigen, bevor die Pedale auf die Grundplatte treffen. Beachten Sie die wechselseitige Abhangigkeit der Pedale. AuRerdem sollten Sie beachten, dass der Widerstand der Pedale von der
jewelligen Geschwindigkeit abhangt. Um die Belastungsintensitét der Ubung zu erhéhen, kénnen Sie das Tempo erhhen (Training von mindestens 20 Minuten/T ag). Diese Art der Ubung sollten
mindestens 3 mal pro Woche durchgefiihrt werden. Erhthen Sie das Ubungstempo und legen Sie zwischen zwei Sétzen kurze Ruhepause ein, um den Muskeltonus zu verbessern. Diese Art der
Ubung sollte alle zwei Tage durchgefiihrt werden.

UBUNGEN

+ Ausgangsposition: Halten Sie sich aufrecht mit geradem Ricken, sich leicht zuriick und nehmen eine halb sitzende Position ein, ohne sich zu weit zurlickzulegen.

'a:ngespanréten Bau_crllnwski{n, nach vorn gekipptem Becken, belasteten + Gezieltes Training der Gesalmuskeln: Um die Bewegung der GesaRmuskeln zu akzentuieren, stellen
ersen und angewinkelien Armen. Sie sich mit halbem FuB auf die Pedalen und spannen Ihre Bauchmuskeln an, um ein Hohlkreuz zu

+ Gezieltes Training der Muskeln auf der Riickseite der Oberschenkel: Die vermeiden.

Muskeln auf der Riickseite der Oberschenkel ermdglichen das Anwinkeln
der Beine und das Anziehen der Ferse unter das GesaR. Auf dem Stepper
versuchen Sie einfach, die Bewegung der Fersen in Richtung Gesaf zu vollziehen: Dazu lehnen sich

HANDLERGARANTIE

DOMYOS gewahrt fiir dieses Produkt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie von 5 Jahren fiir die Struktur und 2 Jahren fiir die anderen Teile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als
Nachweis gilt. Die garantiegeméafen Verpflichtungen von DOMYOS beschranken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYQS. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

+ Gezieltes Training der Wadenmuskeln: Um die Wadenmuskeln zu trainieren, stellen Sie sich mit den
Zehenspitzen auf den Stepper.

+ Transportschaden + UnsachgeméaRe Montage * Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker
+ Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten + Bedienungsfehler oder unsachgeméRen Gebrauch durchgefiihrt wurden
Umfeld + Verwendung auBhalb des privaten Rahmens

+ UnsachgemaRe Wartung
Diese Handlergarantie schlieft nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus.

Che siate principianti o sportivi di alto livello, DOMYOS ¢ il vostro alleato per restare in forma o sviluppare la vostra condizione fisica. Le nostre squadre si sforzano sempre di concepire i migliori prodotti per il vostro uso. Se
tuttavia avete delle osservazioni, dei suggerimenti o delle domande, siamo al vostro ascolto sul nostro sito www.support.decathlon.com. Qui troverete anche dei consigli per la vostra pratica e assistenza in caso di bisogno.
Vi auguriamo buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS risponda appieno alle vostre aspettative.

PRESENTAZIONE

Lo stepper € un‘attivita di cardio training che riproduce I'azione dalla salita di scale. La pratica regolare dello stepper vi permettera di migliorare la forma fisica e la resistenza bruciando allo stesso tempo calorie (ideale per
controllare e/o perdere il peso insieme a una dieta equilibrata). Oltre ai benefici cardiovascolari e respiratori dell'esercizio, lo stepper tonifica glutei, cosce e polpacci con un movimento senza impatti.

AVVERTENZA - RACCOMANDAZIONI GENERALI

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. istituzionale.
Consultare il proprio medico prima di iniziare qualsiasi programma d'allenamento. L'utilizzatore ha la responsabilita di controllare ed eventualmente avvitare tutti i pezzi prima di ogni
Leggere tutte le istruzioni prima dell'utilizzo. utiizzo del prodotto.

Spetta al proprietario verificare che tuti gli utilizzatori del prodotto siano adeguatamente informati su Qualsiasi operazione di montaggio/smontaggio sul prodotto deve essere effettuata con cura.

tutte le precauzioni d'uso. Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi, indossare scarpe da ginnastica. NON in-
DOMYOS declina qualunque responsabilita in caso di reclamo per lesioni o per danni riportati da dossare indumenti ampi o penzolanti che possono rischiare di rimanere impigliati nella macchina. Non
persone o beni a causa dell'utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dellacquirente o di altra indossare gioielli. Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante esercizio.

persona. + Qualora si avvertano dolore o vertigini durante I'esercizio, fermarsi immediatamente, riposarsi e
+ Non utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o consultare il proprio medico.
CONSOLE

1. FUNZIONAMENTO
Per accendere la console, iniziare la sessione d’allenamento o premere il pulsante. Per visualizzare le informazioni desiderate, premere di nuovo il pulsante.

Numero di gradini saliti al minuto 0 Tempo trascorso
@ Numero totale di gradini saliti @ Stima delle calorie bruciate

La scelta della modalita vi permette di fare scorrere le informazioni in modo continuo. Per resettare la console, premere per 3 secondi il pulsante centrale. La console si spegne
automaticamente dopo 3 minuti d'inattivita.
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2. DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

+ Assenza di visualizzazione: Controllate le pile e sostituirle se necessario. Utilizzate pile AAA LR03 da + Assenza di conteggio: Verificare che i cavi dietro la console siano collegati.
1,5 V rispettando la polarita +/- della pila.

UTILIZZO

Iniziate sempre con un riscaldamento lento di parecchi minuti. Per una maggiore efficacia e per proteggere le articolazioni, risalire prima dellimpatto dei pedali sulla base. Notare che i pedali
dipendono I'uno dall'altro. Notare anche che la resistenza dei pedali dipende dalla velocita. Per aumentare I'intensita aerobica dell'esercizio, eseguirlo a ritmo rapido (allenamento di almeno 20
minuti/giorno). Per questo tipo d'esercizio, allenarsi 3 volte la settimana. Per aumentare il tono muscolare, eseguire I'esercizio rapidamente con serie intervallate da pause. Per questo tipo
d’esercizio, & possibile allenarsi a giorni alterni.

ESERCIZI

+ Posizione di base: Posizione completamente verticale, busto eretto, percio tentare di riprodurre questo movimento del tallone verso il gluteo: per farlo, occorre inclinarsi
addominali contratti, bacino inclinato in avanti, spingere sui talloni, braccia leggermente all'indietro per trovare una posizione semi-seduta senza inclinarsi troppo.

flesse. + Perimuscoli dei glutei: Per accentuare i movimenti dei muscoli dei glutei, tenere i piedi per meta fuori
+ Per i muscoli posteriori della coscia: | muscoli posti dietro la coscia servono dei pedali e contrarre gli addominali per mantenere il busto eretto, evitandone la curvatura.

e flettere la gamba fino a portare il tallone contro il gluteo. Sullo stepper basta + Peri polpacci: Per sollecitare notevolmente i polpacci, basta eseguire gli esercizi sulla punta dei piedi.




GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto, in condizioni normali d'utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per gli altri pezzi e la manodopera a partire dalla data di acquisto: fa fede la data riportata sullo scontrino. L'obbligo di
DOMYOS in virtu di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS. Questa garanzia non si applica in caso di:

+ Danni causati durante il trasporto + utilizzo non corretto o utilizzo anomalo + Utilizzo fuori dell'ambito privato
+ Utilizzo efo stoccaggio in esterni o in un ambiente umido * manutenzione shagliata
*+ montaggio sbagliato + riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS

La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.

Of u nu een beginner bent, of sport op een hoog niveau, DOMYOS helpt u om in vorm te blijven en uw lichamelijke conditie te verbeteren. Onze teams doen steeds hun uiterste best om voor u de beste producten te ontwik-
kelen. Mocht u desondanks toch opmerkingen, suggesties of vragen hebben, dan vernemen we dat graag van u via onze site www.support.decathlon.com. U vindt hier ook adviezen voor het sporten, en indien nodig bieden
we u ondersteuning. Wij wensen u een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS product volledig aan uw verwachtingen zal voldoen.

OVERZICHT

De stepper is een cardiotrainingoefening waarbij de beweging van het opgaan van een trap wordt gereproduceerd. Regelmatig trainen met de stepper helpt u uw conditie en uithoudingsvermogen te verbeteren en tegelij-
kertijd calorieén te verbranden (ideaal voor het beheersen en/of verliezen van gewicht in combinatie met een evenwichtig dieet). Naast de voordelen voor het cardiovasculair stelsel en het ademhalingsstelsel verstevigt de
stepper uw billen, dijen, kuiten en armen in een impactloze beweging.

WAARSCHUWING - ALGEMENE AANBEVELINGEN

Fitnesstraining dient te gebeuren onder medische CONTROLE.
Voordat u begint met een oefeningsprogramma, raadpleegt u uw arts.
Lees eerst alle aanwijzingen voordat u het toestel gebruikt.

De gebruiker is zelf verantwoordelijk voor het controleren en eventueel vastschroeven van alle onder-
delen, telkens voordat het product wordt gebruikt.

Elke vorm van montage en demontage van het product dient met zorg te worden uitgevoerd.

) . . ; ; Draag sportschoenen om uw voeten te beschermen tijdens het trainen.
Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat alle gebruikers van het product goed op de Draag GEEN wide of loshangende kleding: deze zou vast kunnen komen te

hoogte zijn van alle gebruiksaanwijzingen. L, O3, ) h )

X N . , zitten in het toestel. Draag geen sieraden. Bind uw haar vast, zodat het u niet
DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten met betrekking tot verwondingen of hindert als u traint.
schade aan personen of goederen die veroorzaakt werden door een verkeerd gebruik van dit product
door de koper of door enig ander persoon.
Gebruik het product niet voor commerciéle doeleinden, verhuur of institutionele doeleinden.

CONSOLE

Als u pijn voelt of duizelig wordt tijdens het trainen, stopt u onmiddellijk, rust u uit en raadpleegt u uw
arts.

1. WERKING
Om de console aan te zetten, begint u de trainingsessie of drukt u de knop in. Druk de knop opnieuw in om informatie weer te geven over uw keuze.

Aantal geklommen treden per minuut 0 Verstreken tijd

@ Totaal aantal geklommen treden @ Schatting verbrande calorieén
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De functie kiezen hiermee scrollt u de informatie continu. Om de console te resetten drukt u de middelste knop 3 seconden in. De console gaat automatisch it na 3 minuten zonder
activiteit.

2. FOUTENDIAGNOSTIEK

+ Standaard display: Controleer de batterijen en vervang ze indien nodig. Gebruik LR03 of AAA batterijen + Tellerfout: Controleer of de kabels aan de achterkant van de console zijn aangesloten.
van 1,5V batterij en let op de richting van de +/- polen van de batterij.

GEBRUIK

Begin altijd eerst enkele minuten met een langzame warming-up. Druk de pedalen niet volledig in en stop voordat ze de basis van het apparaat raken voor meer efficiéntie en om uw gewrichten te
sparen. De pedalen zijn onafhankelijk van elkaar. De weerstand van de pedalen is afhankelijk van de snelheid. Om de aerobe kracht te verhogen kunt u de oefening in een sneller tempo uitvoeren
(training van minstens 20 minuten per dag). Voor dit type training, traint u 3 keer per week. Om de spierkracht te versterken, voert u de oefening sneller uit in de vorm van series afgewisseld door
rustmomenten. Voor dit type training, traint u één keer elke twee dagen.

OEFENINGEN

+ Basispositie: Volledig verticale positie, met rechte rug, gespannen beweging van de hielen naar het achterwerk te reproduceren: hiervoor buigt men zich enigszins naar
buikspieren, het bekken naar voren gekanteld, de hielen aandrukken, met achteren voor een halfzittende positie, zonder teveel naar achter te buigen.

gebogen armen. + Plaats van de bilspieren: Om de beweging van de bilspieren te versterken haalt u de voeten voor de
+ Plaats van de dijspieren aan de achterkant: De spieren aan de achterkant helft uit de pedalen en spant u de buikspieren, zodat de rug recht blijft zonder de rug te hollen.

van de dijen hebben als rol het been te buigen en zo de hielen tegen het + Plaats op de kuitspieren: Om de kuitspieren te laten werken volstaat het om de punt van de voet te
achterwerk te brengen. Op de stepper hoeft u dus alleen te proberen de trainen.

GARANTIEBEWIJS

DOMYOS geeft bij normale gebruiksomstandigheden 5 jaar garantie op het frame en 2 jaar op de andere onderdelen en de onderdelen die onderhoud behoeven, geteld vanaf de datum van aankoop, waarbij de kassabon
als aankoopbewijs dient. De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar goeddunken van DOMYOS. Deze garantie geldt niet in geval van:

+ Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer. + Onjuist gebruik of abnormaal gebruik zijn door DOMYOS
+ Gebruik en/of opslag buiten, of in een vochtige omgeving + Slecht onderhoud + Gebruik buiten privédoeleinden
+ Slechte montage + Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet officieel erkend

Deze aankoopgarantie sluit de wettelijke geldende garantie die van toepassing is in het land van aankoop niet uit.

Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS € o seu aliado para se manter em forma ou desenvolver a sua condigéo fisica. As nossas equipas esforcam-se sempre por conceber os melhores produtos
para a sua utilizagao. Contudo, se tiver comentarios, sugestées ou perguntas, estamos disponiveis no nosso sitio www.support.decathlon.com. Também encontrara aqui conselhos para a sua prética e assisténcia no caso
de necessidade. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS corresponda as suas expetativas.

APRESENTAGAO

O step é uma atividade de cardio-training que reproduz o movimento de subir escadas. O exercicio regular com o stepper ira ajuda-lo a melhorar a sua forma fisica, resisténcia e queimar calorias (ideal para manter ou
perder peso, quando combinado com uma dieta equilibrada). Além das vantagens cardiovasculares e respiratérias do exercicio, o stepper tonifica os gliteos, as coxas e os gémeos com movimentos de baixo impacto.

AVISO - RECOMENDAGOES GERAIS

Ficar em forma tem ser feito de forma CONTROLADA. + Nao utilize este produto em qualquer contexto comercial, de arrendamento ou institucional.

Antes de iniciar qualquer plano de exercicio consulte um médico. + O utilizador tem a responsabilidade de inspecionar e, caso seja necessario, apertar todas as pegas
Leia todas as instrugdes antes de utilizar. antes de cada utilizagéo do produto.

Cabe ao proprietario assegurar-se que todos os utilizadores do produto estio devidamente informados * Qualquer operagdo de montagem/desmontagem no aparelho tem de ser efetuada com cuidado.
sobre todas as precaucdes de utilizagao. + Para proteger os seus pés durante o exercicio, use calgado desportivo. NAO use roupas largas ou

A DOMYOS néo pode ser considerada responsavel por alegadas lesdes ou danos sofridos por descaidas que possam ficar presas na maquina. Retire todas as suas joias. Prenda o seu cabelo para

qualquer pessoa ou propriedade em virtude da ma utilizagio ou abuso deste produto pelo comprador que este néo incomode durante o exercicio.
ou por qualquer outra pessoa. + Caso sinta alguma dor ou comece a ficar com tonturas durante o exercicio, pare imediatamente,
descanse e consulte um médico.

CONSOLA

1. FUNCIONAMENTO



Para ligar a consola comece a sua sesséo de treino ou pressione o botdo. Pressione de novo o botdo para mostrar a informacéo pretendida.
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NUmero de passos por minuto atingido 0 Tempo decorrido

@ Numero méximo de passos atingido @ Estimativa das calorias queimadas

Selecionar o modo permite percorrer a informag&o de forma continua. Para reiniciar a consola, pressione o botao central durante 3 segundos. A consola desliga-se automaticamente
se néo for usada durante 3 minutos.

2. DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS

* Apresentacdo predefinida: Verifique as pilhas e substitua-as se necessario. Utilize pilhas AAA LR03 de + Problema com o contador: Verifique se os cabos na parte posterior da consola estéo ligados correta-
1,5V e respeite a polaridade +/- da pilha. mente.

UTILIZAGAO
Comece sempre por fazer 0 aquecimento a um ritmo lento durante alguns minutos. Levante os pés antes do pedal chegar a base para fazer o exercicio de forma mais eficiente e proteger as suas
articulagdes. Note que os pedais dependem um do outro. Note também que a resisténcia dos pedais depende da velocidade. Para aumentar a intensidade aerdbica do exercicio, faga-o mais
rapidamente (treinos de pelo menos 20 minutos/dia). Para este tipo de exercicio treine pelo menos trés vezes por semana. Para melhorar a tonificagdo muscular, faga o exercicio rapidamente em
séries intercaladas com periodos de descanso. Para este tipo de exercicio pode treinar em dias alternados.
EXERCICIOS
+ Posigao base: Numa posicdo completamente vertical, costas direitas, na diregdo da nadega: para fazer isto, incline-se para uma posicéo semi-sentada, sem se inclinar
abdominais tensos e a pélvis para a frente, faga forga para baixo com os demasiado para tras.
calcanhares e os bragos flefidos. + Para exercitar os gliiteos: Para acentuar o movimento dos gliiteos, recue os pés até ficarem metade
+ Para estimular os musculos por tras das coxas: Os musculos atras das fora dos pedais e faga forca com os abdominais para ficar com as costas direitas, evite curva-las.
coxas permitem-he dobrar a pema e trazer o calcanhar até as nadegas. + Para exercitar s gémeos: Para trabalhar mais os gémeos, so precisa de fazer os exercicios nas
S6 precisa de tentar reproduzir no stepper este movimento do calcanhar pontas dos pés

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este aparelho, em condigdes normais de utilizagéo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as outras pegas e a mdo-de-obra, a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa é o
comprovativo da mesma. A obrigacdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se & substituicéo ou a reparagdo do produto, a discrigdo da. Esta garantia ndo se aplica no caso de:

+ Danos causados no decorrer do transporte « Utilizagéo incorrecta ou utilizagdo anémala « Utilizagdo fora do ambiente doméstico
« Utilizagdo ef/ou armazenamento no exterior ou num ambiente himido  « Manutengao incorrecta
+ Montagem incorrecta + Reparagdes efectuadas por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel no pais da compra.

Niezaleznie od tego czy jeste$ poczatkujacym czy zaawansowanym sportowcem DOMYOS jest Twoim sprzymierzencem w zakresie dbania o forme czy rozwijania swej kondyciji fizycznej. Nasze zespoty wkiadajg duzy
wysitek w tworzenie najlepszych produktow. Jesli mimo wszystko majg Panstwo uwagi, sugestie lub pytania, pozostajemy do Panstwa dyspozycji na stronie www.support.decathlon.com. Znajdziesz tam takze wskazowki
dotyczace Cwiczen oraz, w razie potrzeby, pomoc. Zyczymy owocnych ¢wiczen i mamy nadzieje, ze produkt DOMYQOS spetni w catosci Twoje oczekiwania.

OPIS

Steper umozliwia trening wytrzymatosciowy, kiéry symuluje wehodzenie po schodach. Regularne ¢wiczenie na steperze pozwala poprawic forme fizyczng i wytrzymatos¢ z rownoczesnym spalaniem kalorii (idealnie nadaje
sig do utrzymywania iflub zmniejszania masy ciata w potaczeniu ze zrbwnowazona dieta). Poza korzystnym oddziatywaniem na ukiad sercowo-naczyniowy i oddechowy, steper wymusza pracg posladkow, ud, tydek i ramion
bez ich przecigzania.

OSTRZEZENIA - ZALECENIA OGOLNE

Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za kontrolowanie i dokrecanie, jezeli jest taka potrzeba, ws-
zystkich elementow przed kazdym uzyciem produktu.

Wszystkie prace dotyczace montazu i demontazu produktu powinny by¢ wykonywane z duzq dbatoscia.

Aby zapewni¢ ochrong stop, podczas cwiczen nalezy nosic obuwie sportowe. NIE NALEZY nosié luznej
lub zwisajacej odziezy, ktora moze zaczepic sig o czesci urzadzenia. Zdjac bizuterig. Whosy nalezy
zwigzag tak, aby nie przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

Jezeli w czasie ¢wiczenia poczujesz bél lub zawroty glowy, nalezy natychmiast przerwaé¢ ¢wiczenie i
skonsultowag sie z lekarzem.

Forme fizyczng nalezy rozwija¢ w sposob KONTROLOWANY.
Przed rozpoczeciem kazdego programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.

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

DOMYOS nie ponosi zadnej odpowiedzialno$ci w razie reklamacji zwiazanych z kontuzjami lub szkoda-
mi wynikajacymi z nieprawidtowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne osoby.

Nie uzywa¢ produktu do celéw komercyjnych, wynajmu lub w firmach.
KONSOLA

1. DZIALANIE
Aby wiaczy¢ konsole, nalezy rozpoczaé trening lub nacisnaé przycisk. Nacisng¢ ponownie przycisk, aby wy$wietli¢ wybrang informacje.

Liczba stopni pokonywanych na minute ° Czas

@ Liczba catkowita pokonanych stopni @ Szacunkowa ilo$¢ spalonych kalorii

Wybor trybu pozwala przewija¢ informacje w sposdb ciggly. Aby wyzerowac dane konsoli, nalezy nacisnag i przytrzymac $rodkowy przycisk przez 3 sekundy. Konsola wytaczy sie
automatycznie po 3 minutach bezczynnosci.

2. ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

+ Wyswietlacz nie dziata: sprawdzi¢ baterie i wymieni¢ je, jezeli jest taka potrzeba. Uzy¢ baterii typu + Licznik nie dziata: Sprawdzi¢, czy przewody z tytu konsoli sg podtaczone.
LRO3 lub AAA 1,5 Vi przestrzegac¢ biegunowosci baterii.

UZYTKOWANIE

Zawsze rozpoczyna¢ od rozgrzewki z wolnym rytmem przez kilka minut. Wej$¢ na podstawe przed rozpoczeciem naciskania pedatéw, aby utatwi¢ te czynno$¢ i chroni¢ stawy. Nalezy pamietac, ze
pedaly dziatajg w sposdb zalezny od siebie. Nalezy pamieta¢, ze opdr pedatow jest zalezny od predkosci. Aby zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu aerobowego, nalezy éwiczy¢ z szybkim rytmem
(trening przez minimum 20 minut dziennie). Dla tego typu ¢wiczen, nalezy wykonywaé je 3 razy w tygodniu. Aby zwiekszy¢ jedrno$¢ migsni, cwiczenie nalezy wykonywac szybko w postaci serii
przerywanych krétkim odpoczynkiem. Ten typ éwiczen mozna wykonywaé co drugi dzien.

CWICZENIA

+ Pozycja podstawowa: W pozycji catkowicie pionowej, z wyprostowanymi nalezy odchyli¢ si¢ do tytu, aby przyja¢ pozycje poisiedzaca bez nadmiernego pochylenia.

pleqalznl,, naptletym m'.‘??”'a.m' brzucha, z miednica wychylona do przodu, + Migsnie posladkow: Aby wymusic intensywna prace posladkow, nalezy do polowy wysunaé stopy z

naciskac pietami z ugietymi ramionami. pedalow i napiaé miesnie brzucha, aby utrzymywac wyprostowane plecy i unika garbienia sie.

+ Migsnie w tylnej czesci uda: migénie w tylnej czesci uda umozliwiajg . . e iadni o A ave

zginanie nogi i pozwalajg unies¢ piety do posladkow. Na steperze wystarczy Lydki: Aby wymusic infensywna pracg migsni ydek, nalezy cwiczyC na palcach.

podja¢ probe odtworzenia tego ruchu pigty w kierunku posladkéw: tym celu :

GWARANCJA HANDLOWA

W normalnych warunkach uzytkowania, DOMYOS udziela 5-letniej gwarancji na elementy struktury i 2-letniej na pozostate czesci, liczac od daty zakupu, przy czym decyduje data na paragonie. Zobowiazania DOMYOS w

ramach gwarancji ograniczajg sie do wymiany lub naprawy urzadzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS. Gwarancja nie obowigzuje w nastepujacych przypadkach:

+ Uszkodzenia powstatego podczas transportu + Nieprawidtowego montazu + Naprawy wykonanej przez osoby nieposiadajace autoryzacji firmy

+ Uzytkowania i/lub przechowywania na wolnym powietrzu lub w war- + Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania OMYOS
unkach wysokiej wilgotnosci + Nieprawidiowej konserwacji

Ta gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji stanowionych prawem obowiazujacym w kraju zakupu.

+ Uzywanie do celdw innych niz prywatne



Akér kezdd, akar magas szintii sportolé, a DOMYOS az On szévetségese fizikai kondiciojanak megtartasaban vagy fejlesztésében. Munkatarsaink folyamatosan arra térekszenek, hogy a legjobb termékeket llitsak eld. Ha
mégis észrevételei, javaslatai vagy kérdései vannak, www.support.decathlon.com honlapunkon kivancsian varjuk véleményiiket. Honlapunkon edzéseihez tanacsokat, sziikség esetén pedig segitséget is talalhat. Eredmé-
nyes edzést kivanunk, és bizunk benne, hogy ez a DOMYOS termék minden elvarasanak meg fog felelni.

BEMUTATAS

A lépcsdn jarast szimulalo 1épcsdz6gép kardioedzéshez hasznalt eszkdz. A 16pcsdz6gép rendszeres hasznalata a fizikai eronlét és alloképesség fejlesztése mellett a kaldriaégetést is eldsegiti (kiegyensulyozott étrenddel
kiegészitve tokéletes eszkdz sulykontrollhoz és fogyashoz). A gyakorlatok sziv- és érrendszerre, valamint Iégz8szervekre gyakorolt pozitiv hatasai mellett a 1épcséz6gép tulzott megerdltetés nélkil feszesiti a far, comb és
vadli izmait.

FIGYELMEZTETES - ALTALANOS AJANLASOK

Az edzéseket ELLENORZOTT modon kell folytatni. + Az eszkozt nem szabad Uzleti, bérleti vagy intézményes keretek kdzétt hasznalni.

Az edzésprogram megkezdése elétt kérje ki kezeldorvosa véleményét. * Afelhasznalo felelssége, hogy minden egyes hasznalat el6tt ellenGrizze a gépet, és szikség esetén
Hasznalat elétt olvassa el az utasitasokat. rogzitse a termék meglazult alkatrészeit.

A tulajdonos kotelessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék valamennyi hasznaldja megfelelden + Az edzBgépen minden Ossze- vagy szétszerelési munkat nagyon gondosan kell végezni.

ismeri a biztonsagi eldirasokat. * Agyakorlat alatt a laba megovasara viseljen sportcipdt. NE VISELJEN b0, vagy 1696 ruhazatot, amely
+ ADOMYOS nem vallal feleldsséget barmely személy altal vagy teriileten elszenvedett, a termék Egatl:adhat a sporteszkdzbe. Vegye le az Gsszes ékszerét. Kosse Ossze a hajét, hogy ne zavarja edzés
dzben.

hasznalatabdl, illetve nem rendeltetésszerl hasznalatabél eredd, a vasarld vagy barmely més személy
altal benyujtott kartéritési igényekeért. + Amennyiben a gyakorlatok végzése kozben fajdalmat érez vagy szédiil, haladéktalanul alljon le, pihen-
jen, majd keresse fel kezelGorvosat.

KONZOL

1. MUKODTETES
A konzol bekapcsolasahoz kezdjen el Iépcs6zni, vagy nyomja meg a megfelelé gombot. A kivant informaciét a gomb ismételt megnyomasaval jelenitheti meg.

Megtett Iépésszam percenként a Eltelt id6
@ (Osszes lépésszam @ Kaloriafelhasznalas-kijelzés

A lzemmod kivalasztasaval
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2. AMUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

+ Megjelenitési hiba: Ellendrizze az elemeket, és szlikség esetén cserélje ki ezeket. 1,5 V-os LRO3 vagy + szabadon tallézhat az informaciok kozott.
AAA tipusU elemet hasznaljon, és Uigyeljen az elem +/- polaritaséra.

HASZNALAT

Az edzést mindig tobb percen keresztill tartd, lassu litemben végzett bemelegitéssel kezdje. A konzol alapéllapotba allitasahoz tartsa benyomva a kézépsé gombot 3 masodpercig. A konzol
automatikusan kikapcsol, ha a késztiléket 3 percig nem hasznaljak. Szamolasi hiba: Ellendrizze, hogy a kabelek megfelelden csatlakoznak-e a konzol mégott. A még hatékonyabb edzés és
iziletei védelme érdekében emelje fel talpat, mieldtt a pedal az aljzathoz iitkdzne. Tartsa szem elétt, hogy a pedalok dsszehangoltan mozognak. Azt se felejtse, hogy a pedalok ellenallasét a
sebesség hatarozza meg. Az aerob mozgas intenzitdsanak fokozasahoz ndvelje a gyakorlat végzésének sebességét (legalabb 20 percet edzve naponta).

HETENTE LEGALABB HAROMSZOR VEGEZZEN HASONLO JELLEGU EDZEST.

+ Az izmok feszesitéséhez gyorsan végezze a gyakorlatot rendszeres + A hats6 combizom teszi lehet6vé a térd hajlitasat és a sarok fenékhez emelését. A hatsé combizmok
idokozonkeént sziinetet tartva. llyen jellegl gyakorlatot kétnaponta végezhet. megdolgoztatasahoz a sarok fenékhez kozelitd mozgasat kell megprébalnia utanozni a Iépcs6zdgépen:
« Gyakorlatok Alaphelyzet: ehhez pedig hatra kell déInie kissé, félig Ul6 helyzetbe, ligyelve arra, hogy ne hajoljon tilsdgosan hatra.

) - i o o A farizom megdolgoztatasa:
+ Teljesen felegyenesedve, kihizott hattal, hasizmat megfeszitve és a
medencét el6retolva sarka segitségével nyomja lefelé a pedalt, mikézben
karjait tartsa behajlitva. A hatsé combizom megdolgoztatasa:

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszer(i hasznalat esetén a vasarlas szamlaval igazolt napjatol szamitott 5 éven keresztl garanciat vallal ennek a terméknek a szerkezetére és tovabbi 2 éven keresztill az egyéb alkatrészekre és
munkadijra. A DOMYOS ennek a garanciavallaldsnak a keretében csak a termek cseréjére vagy javitasara koteles, melyrél a DOMYOS sajat belatasa szerint dont. A garancia nem vonatkozik az alabbi esetekre:

« Szallitasi sérilések. + Rossz vagy helytelen hasznalat + Privat kereteken kivili hasznalat
+ Ha killtéren vagy nedves kdrnyezetben hasznaltak vagy taroltak * Rossz karbantartas
+ Hibas dsszeszerelés + ADOMYOS éltal el nem ismert szervizben végzett javitasok.

Ez a keresked®i garancia nem zarja ki a vasarlas orszagaban hatélyos torvényes garancia alkalmazasat.

Chiar daca sunteti incepator sau sportiv profesionist, DOMYOS este aliatul dumneavoastra in incercarea de a rémane in forma sau de a va dezvolta conditia fizica. Echipele noastre se straduiesc in permanenta sa conceapa
cele mai bune produse pentru dumneavoastra. Daca aveti totusi remarce, sugestii sau intrebdri, noi va stam la dispozitie pe site-ul nostru www.support.decathlon.com. Tot aici veti putea gasi recomandari pentru efectuarea
antrenamentelor si asistenta in caz de nevoie. Va uram un antrenament placut si speram cd acest produs DOMYOS se va ridica la indltimea asteptarilor dumneavoastra.

PREZENTARE

Stepperul este o activitate de antrenament cardio care reproduce actiunea de a usca scarile. Practicarea regulata a stepperului va va permite sa vé imbundtatiti forma fizica si anduranta, consumand in acelai timp calorii (ideal pentru
controlul si/sau pierderea in greutate cu o alimentatie echilibratd). In afara beneficiilor cardiovasculare si respiratorii ale exercitiului, stepperul tonifica fesele, coapsele si gambele printr-o miscare fara impact.

AVERTISMENT - RECOMANDARI GENERALE

Imbunatatirea formei fizice trebuie s se realizeze in mod CONTROLAT. + Nu utilizati produsul in niciun context comercial, locativ sau institutional.

Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice, consultati-va medicul. + Este responsabilitatea utilizatorului sd inspecteze si sé stranga in suruburi, daca este necesar, toate piesele
Cititi toate instructiunile inainte de utilizare. inainte dea ﬁgcare utilizare a produsului. S o

{i revine proprietarului obligatia de a se asigura ¢ toti utilizatorii produsului sunt informati in mod * Orice operatie de montare/demontare a produsului trebuie sa fie efectuaté cu grija.

corespunzator cu privire la toate prevederile de intrebuintare. + Pentru a va proteja picioarele in timpul antrenamentului, purtati incaltaminte de sport. NU purtati
DOMYOS deneagi orice responsabilitate in caz de reclamatie referitoare la ranire sau pentru orice daune Lr]jbtraglamgt.e (Ijartga sau calre attama deofgy ece nsgatglnsat.va algaftat't hainele '”.?Plarat' Scoateti-va toate
suferite de orice persoana sau proprietate rezultand din utilizarea necorespunzatoare a acestui produs de ljuteriile. Frindetl-va parul pentru a nu 1 Incomodat In tmpul etectuarii exercigiior.

catre cumparétor sau de cétre orice altd persoana. + Dacd simtiti o durere sau daca aveti ameteli in timp ce faceti exercitiile, odihniti-va si consultati medicul.
CONSOLA

1. FUNCTIONARE

Pentru a aprinde consola, incepeti sedinta de antrenament sau apasati pe buton. Apasati din nou pe buton pentru a afisa informatiile alese de dvs.

Numérul de trepte urcate pe minut ° Timpul scurs
@ Numarul total de trepte urcate @ Estimarea caloriilor arse

Selectarea modului va permite sa faceti informatiile sa defileze in mod continuu. Pentru a readuce consola la zero, apésati pe butonul central timp de 3 secunde. Consola se stinge automat dupa
3 minute de inactivitate.
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2. DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

* Probleme la afisaj: Verificati bateriile si inlocuiti-le daca este necesar. Utilizati baterii AAA LRO3 de 1,5V si
respectati polaritatea +/- a bateriei.

+ Probleme de contorizare: Verificati dacd sunt conectate cablurile din spatele consolei.



UTILIZAREA

Incepeti intotdeauna cu incélzirea intr-un ritm lent mai multe minute. Ridicati-v inainte de impactul pedalelor pe bazd pentru a méri eficacitatea si a va proteja articulatiile. Retineti c& pedalele sunt
dependente una de cealalta. Retineti, de asemenea, cé rezistenta pedalelor depinde de vitezd. Pentru a mari intensitatea aerobicd a exercitiului, efectuati exercitiul intr-un ritm rapid (antrenament de minimum
20 de minute/zi). Pentru acest tip de exercitiu, antrenati-vd de 3 ori pe saptdmand. Pentru a creste tonifierea musculara, efectuati exercitiul sub forma de serii intrerupte de perioade de odihnd. Pentru acest tip
de exercitiu, puteti sa va antrenati o data la doud zile.

EXERCITII

+ Pozitia de bazé: Pozitie complet verticald, cu spatele drept, muschii abdominali pentru aceasta, va aplecati usor in spate pentru a gasi o pozitie semiasezata fara a fi exagerat de aplecat.
contractat], bazinul impins inainte, apasati pe calcaie cu bratele indoite. + Axarea pe muschii fesieri: Pentru a accentua miscarea muschilor fesieri, scoateti picioarele pe jumatate din
+ Axarea pe muschii din spatele coapsei: Muschii situati in spatele coapsei au pedale si contractati muschii abdominali pentru a mentine spatele drept si de a evita arcuirea sa.

rolul de a flexa piciorul si de a aduce in felul acesta calcaiul la fesd. Pe stepper, este

) e P p >0 o L + Axarea pe gambe: Pentru a solicita mai mult gambele, este suficient s lucrati pe vérful picioarelor.
suficient deci sa incercati sé reproduceti aceasta miscare a calcaiului catre fesa: ’

GARANTIE COMERCIALA

DOMYOS garanteaza acest produs in conditii normale de utilizare, timp de 5 ani pentru structura si 2 ani pentru celelalte piese si manopera, de la data cumpararii, data de pe bonul de casa reprezentand dovada. Obligatia
DOMYOS, in virtutea acestei garantii, se limiteaza la inlocuirea sau la repararea produsului, la discretia DOMYOS. Aceasta garantie nu se aplica in caz de:

+ Defectiuni produse in timpul transportului + Montare incorecta + Reparatii efectuate de tehnicieni neautorizati de DOMYOS
+ Utilizarea si/sau stocarea aparatului in exterior sau intr-un mediu + Utilizare incorectd sau in afara parametrilor normali + Utilizare in afara cadrului privat
umed

+ Intretinere incorecta
Aceasta garantie comerciala nu exclude garantia legald aplicabila in tara din care produsul a fost achizitionat.

At uz ste zaciatocnik alebo vrcholovy $portovec, DOMYOS je vasim partnerom pre udrzanie sa vo forme, alebo rozvijanie vaej fyzickej kondicie. Nase timy sa vzdy snazia navrhnut tie najlepSie vyrobky pre vasu potrebu.
Ak vsak mate poznamky, navrhy alebo otazky, sme pripraveni pocivat vas na nasej webovej stranke www.support.decathlon.com. Takisto tam najdete rady pre cvicenie a podporu v pripade potreby. Zelame vam dobré
cvicenie a dufame, Ze tento produkt vyrobcu DOMYOS bude pine zodpovedat' vadim ocakavaniam.

PREDSTAVENIE

Stepper predstavuje kardio cvicenie, ktoré simuluje kraanie po schodoch. Pravidelnym cvicenim na stepperi si mdZete zlepSovat telesnt kondiciu a vydrz, zatial o spalulete kaldrie (idedlne na kontrolu a/alebo stratu
hmotnosti v kombindcii s vyvazenou stravou). Okrem kardiovaskularnych a respiracnych prinosov cvicenia stepper tvaruje zadok, stehna aj lytka pomocou pohybu bez narazov.

UPOZORNENIE - VSEOBECNE ODPORUCANIA

Zveladovanie kondicie musi prebiehat KONTROLOVANYM spasobom. ramci nejakej institdcie.
Pred zaciatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekarom. Pouzivatel je zodpovedny za to, aby pred kazdym pouzitim vyrobok skontroloval a v pripade potreby
Pred poutitim si pregitajte véetky pokyny. podotahoval vsetky Casti

Vlastnik vyrobku sa musi uistit, Ze vetci pouzivatelia vyrobku boli riadne pouceni o spdsoboch jeho Akakolvek montéz/demontaz vyrobku sa musi vykonavat' opatre. .
bezpeéného pouzivania. Z dovodu ochrany vasich ndh po€as cviCenia noste Sportovi obuv. NENOSTE voiné alebo visiace

Spoloénost DOMYOS nenesie zodpovednost za zranenie &i $kodu, ktordi utrpi ktorakoivek osoba alebo oblecenie, mohlo by dojst k jeho zachyteniu do stroja. Pred cvicenim si dajte dole vSetky vase Sperky.
majetok nasledkom nespravneho pouzivania tohto vyrobku kupujlicim alebo ktoroukolvek inou osobou. Zviazte si vlasy, aby vam pocas cviceni neprekézali.

Vyrobok nepouzivaite v Ziadnom obchodnom prostredi, neprenajimaite ho alebo ho nepouzivajte v Ak citite bolest’ alebo ak vam je poéas cvicenia nevoino, ihned prestafite, oddychnite si a chodte k

lekarovi.
KONZOLA

1. POUZIVANIE
A chcete zapnUt ovladaci panel, zaénite cvicit alebo stlacte tlacidlo. Ak chcete, aby sa zobrazili informacie o vaSom vybere, stlacte opét tlacidlo.

Pocet vystupanych krokov za mindtu 0 Uplynuly ¢as

@ Celkovy pocet vystipanych krokov @ Odhadovany pocet spalenych kalorii
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Volba rezimu vam umoziiuje sa plynulo prestivat cez informacie. Ak potrebujete oviadaci panel vynulovat, na 3 sekundy podrzte prostredné tlacidlo. Ovladaci panel sa automaticky
vypina, ak sa v priebehu 3 mindt nepouZije.

2. DIAGNOSTIKA ANOMALIi

+ Chyba zobrazovania: Skontrolujte batérie a v pripade potreby ich vymente. Pouzite batérie LR03 1,5V + Chyba pocitania: Skontrolujte, Ci su pripojené kable oviadacieho panela.
AAA a dodrZiavajte +/- polaritu batérie.

POUZITIE

Vzdy zacnite niekolkomintitovym zahriatim pri nizkom tempe. Nadvihnite sa predtym, nez sa pedale dostan na spodok, aby ste zvysili Gcinok cvicenia a aby ste si chranili kiby. Vimnite si, 7e st
pedale na sebe zavislé. Tiez si vdimnite, Ze odpor pedalov zavisi od rychlosti. Ak chcete zvysit' aerébnu intenzitu cvicenia, zacnite cvicit rychlejSie (cvicte aspor 20 mindt denne). Pri tomto type
cviéenia cvicte aspon trikrat tyzdenne. Ak si chcete vytvarovat' svaly, cvicte rychlejSie v zostavach, ktoré budete striedat’ s oddychom. Pri tomto type cviéenia mozete trénovat’ kazdy druhy den.

CVICENIA

+ Z&kladna poloha : V Uplne vzpriamenej polohe s narovnanym chrbatom, : Za tym Ucelom sa treba ziahka naklonit do polohy polosedu bez toho, aby ste sa prilié naklafali
napnutym bruchom a panvou posunutou dopredu zatlacte paty a zaroven dozadu.

mejte ruky ohnute. + Ak sa chcete zamerat' na zadok : Ak chcete zintenzivnit pohyb sedacich svalov, dopolovice nadvihnite
+ Ak sa chcete zamerat' na svaly za stehnami : Pomocou svalov, ktoré sa chodidla z pedalov a napnite brusné svaly, aby ste mali vystrety chrbat a nekrcili sa.

nachadzajl za stehnom, mézete ohni nohu a ohnit pétu k zadku. Vietko, + Ak sa chcete zamerat' na Ijtka: Na zvyraznenie lytok musite cvigit na Spickéch.
¢o méate na stepperi urobit, je opakovanie tohto pohybu péty smerom k zadku

OBCHODNA ZARUKA

DOMYOS poskytuje zaruku na tento vyrobok, pri normalnych podmienkach pouzivania, poas 5 rokov na konstrukciu a pocas 2 rokov na ostatné diely a pracu, pocitajuc od datumu nakupu, priom je rozhodujlci datum na
pokladniénom bloku. Zavazok spoloénosti DOMYOS, vyplyvajuci z tejto zaruky, sa vztahuje iba na vymenu alebo na opravu vyrobku, podia rozhodnutia spolocnosti DOMYOS. Tuto zaruku nemozno uplatnit v pripade:

+ Skody spasobené pocas prepravy + Nespravneho alebo nestandardného pouzitia DOMYOS.
+ PouZitia a/alebo uskladnenia v exteriéroch alebo vo vihkom prostredi  + Nespréavnej udrzby + PouZitie mimo domaceho prostredia
+ Chybnej montaze + Opravy vykonané osobami, ktoré nemajii opravnenie od spolognosti

Tato obchodna zaruka nevyluuje zakonnu zaruku, aplikovateln v krajine nakupu.

At uz jste sportovni zacatecnik nebo sportovec na vysoké urovni, DOMYOS je Vas spojenec, chcete-li zlstat ve formé nebo rozvijet svou télesnou kondici. Nase tymy se vzdy snazi navrhnout pro Vas ty nejlepsi vyrobky.
Pokud vSak méte i presto néjaké pripominky, navrhy nebo otazky, jsme Vam k dispozici na nadich webovych strankach www.support.decathlon.com. Tam najdete rovnéz rady pro praktické pouZiti a v pripadé potfeby i
pomoc. Pfejeme vam piijemny trénink a doufame, ze tento vyrobek DOMYOS bude zcela splfiovat vase ocekavani.

PREDSTAVENI

Stepper je zafizeni pro kardio-trénink, pfi kterém je simulovan pohyb stoupani do schodu. Pravidelné cviceni na stepperu zlepsi vasi fyzickou kondici a vydrz a zaroved pfi ném spalite kalorie (vyborné cviéeni pro udrzeni a/
nebo snizovani vahy v kombinaci s vyvazenym jidelnickem). Kromé zlepSeni funkce kardiovaskularni a dychaci soustavy zpeviuje cviceni na stepperu hyzdé, stehna a lytka diky plynulému pohybu.

UPOZORNENi - OBECNA DOPORUCENI

+ Posilovani formy musi byt provadéno KONTROLOVANE. * Nepouzivejte jej v zadném obchodnim prostiedi, nepronajimejte jej ani nepouzivejte v ramci néjakeé
+ Nez zacnete s jakymkoli tréninkovym programem, poradte se s Iékafem. instituce.
+ Pred pouzitim si proctéte véechny pokyny. + Uzivatel je odpovédny za kontrolu stavu vyrobku a v pfipadé potreby za utaZeni vSech soucastek pfed

. o A . s L . . L pouzitim vyrobku.
:)/cl)ausitwgnTUQ zajistit, aby vSichni uZivatelé vyrobku byli fadné pouceni o zplsobech jeho bezpecného +Jakékoliv montaz/demonta vjrobku musi bjt provadana opatm.

+ DOMYOS nenese zadnou odpovédnost za zranéni osob ¢i $kody na majetku zplisobené nespravnym + Pro ochranu nohou cvicte ve sportovni obuvi. NENOSTE volné nebo visici obleceni, jinak riskujete
pouzivanim vyrobku ze strany kupujiciho Gi jakékoli jiné osoby. jeho zachyceni strojem. Pred cvicenim sundejte Sperky. Béhem cviceni si svazte vlasy, aby vam
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neprekazely. + Citite-li béhem cviceni bolest ¢i zavraté, okamzité cvicit prestarite, odpocirite si a kontaktujte svého
|ékare.

KONZOLE

1. PROVOZ
Pro spusténi ovladaciho panelu zacnéte s tréninkem nebo stisknéte tlacitko. Pro zobrazeni informaci dle vaseho vybéru stisknéte tlacitko znovu.

Pocet vystoupanych schodli za minutu ° Uplynuly ¢as

@ Celkovy pocet vystoupanych schodt @ Odhadované mnoZstvi spalenych kalorii

Domyos

Vybér rezimu vam umozni prochéazet informace neustale dokola. Pro vynulovani displeje stisknéte stfedové tlacitko a drzte ho 3 vtefiny. Ovladaci panel se automaticky vypne, pokud
stroj po dobu 3 minut nepouzivate.

2. STANOVENi ANOMALI

+ Chyba zobrazeni na displeji: Zkontrolujte baterie a v pfipadé potfeby je vyménte. PouZivejte baterie + Nefunkéni pocitadlo: Zkontrolujte, zda jsou k zadni Easti panelu pfipojeny kabely.
AAA LR 03 1,5V a dodrzujte umisténi poll +/-.

POUZiVANi

Na zagatku tréninku se vzdy nékolik minut pomalym tempem rozcvicte. NeZ se pedaly dotknou spodni konstrukce, zaénéte nohu opét zvedat, zajistite si tak acinnéjsi trénink a lep$i ochranu
kloubd. Méjte prosim na paméti, ze pedaly jsou na sobé vzajemné zavislé. Dale prosim berte na védomi, Ze odolnost pedall zvisi na rychlosti. Pro zvySeni aerobni intenzity cviceni trénujte
rychleji (trénink by mél probihat alespori 20 minut denné). Tento typ cviceni opakuite alespor tfikrat tydné. Pro vétsi pevnost svalli provadéjte rychla cvieni v sériich proloZenych odpocinkem.
Tento typ cvi¢eni mizZete opakovat kazdy druhy den.

CVICENI

* Zakladni poloha: Ve zcela vzpfimené poloze, s narovnanymi zady, zaklonite do polohy v polosedu, nezaklanéjte se ale pfilis.
.zatnuty?[bns'mm svaly a pénvi vychylenou kupfedu zatlacte dold paty, ruce + Zaméfeni na hyzdové svaly: Pro zvjraznéni pohybu hyzdovych svali zvednéte chodidla naptil
Jsou pokrcene. z pedalii a zpevnéte biisni svaly, zada zlistavaji narovnana, nesmite se hrbit.

* Zamefeni na svaly vzadu na stehnech: Svaly umisténe v zadni Casti stehen + Zaméfeni na Ijtka: Pro intenzivngjsi trénink Iytek musite cvicit pouze na $pickach.
vam umozriuji ohnout nohu a premistit patu k hyzdim. Na stepperu tedy staci

snazit se napodobit pohyb paty smérem k hyZdim: to udélate tak, Ze se mimé

OBCHODNi ZARUKA

DOMYOS poskytuje zaruku na tento vyrobek, za podminek normainiho pouzivani, po dobu 5 let na kostru a 2 let na ostatni dily a praci, po¢inaje datem nakupu, pfi¢emz dokladem je datum na pokladnim listku. Povinnosti
spolecnosti DOMYOS se v rdmci této zaruky omezuji na nahradu nebo opravu vyrobku podle uvazeni spole¢nosti DOMYOS. Tuto zéruku nelze uplatnit v pfipadé:

+ PoSkozeni pfi pfepravé./ + Nespravného nebo nestandardniho pouZiti. DOMYOS
+ PouZivani a/nebo skladovani venku nebo ve vlhkém prostredi + Spatné udrzby. + Pouzivani mimo domaci prostfedi
+ Chybné montaze. + Opravy provedené jinymi nez smluvnimi techniky spolecnosti

Tato obchodni zaruka nevyluéuje pravni zaruku pouZitelnou v zemi nakupu.

Oavsett om du ar nybdrjare eller idrottsutévare pa hdg niva, & DOMYOS din foljeslagare for att halla formen eller utveckla din fysiska kondition. Vara team strévar alltid efter att konstruera de bésta produkterna for din
anvandning. Om du trots allt skulle ha kommentarer, forslag eller fragor, finns vi alltid tillgangliga pa var webbplats www.support.decathlon.com. Har kan du &ven fa tréningstips och assistans vid behov. Vi dnskar dig lycka till
med traningen och hoppas att den hér produkten fran DOMYOS kommer att motsvara alla dina forvantningar.

PRESENTATION

Stepptréning &r en aktivitet som trénar hjértat precis som nar du gar uppfor trappor. Genom att regelbundet stepptrana kan du férbéttra din fysiska form och din uthallighet samtidigt som du branner kalorier (perfekt for att
halla vikten och/eller ga ned i vikt, tillsammans med en balanserad kost). Utdver traningens positiva effekter pa hjartat och andningen starker stepptraningen stjart-, lar- och vadmuskler i en skonsam rérelse.

VARNING - ALLMANNA REKOMMENDATIONER

« Tréning for att komma i form bor utféras pa ett KONTROLLERAT sétt.
+ Radgor alltid med en lakare innan du borjar tréna.
+ Lé&s igenom alla anvisningar fére anvandning.

+ Det &r &garens ansvar att se till att alla som anvénder produkten har tagit del av samtliga anvéndar-
foreskrifter.

+ DOMYOS avséager sig allt ansvar vid reklamationer pga. kroppsskador eller skador pa personer eller
egendom till foljd av att kparen eller nagon annan anvander denna produkt pa ett felaktigt sétt.

Produkten far ej anvandas i kommersiellt syfte, hyras ut eller anvandas pa anlaggning.

Anvandaren ansvarar for att inspektera och vid behov skruva at delar varje gang innan produkten
anvands.

Allt monterings- och nedmonteringsarbete av produkten ska utféras med férsiktighet.

Skydda fétterna genom att bara sportskor vid tréningstillféllena. Bar INTE vida eller hangande klader
som kan dras in och fastna i maskinen. Tag av alla smycken. Sétt upp haret sa det inte ar i vagen
under traningen.

Sluta omedelbart om du kanner smérta eller far svindel nar du trénar, vila och kontakta en lakare.

KONSOL

1. FUNKTION
Starta maskinen genom att borja trdna eller genom att trycka pa knappen. Tryck p& knappen igen for att visa dnskad information.

@ Antal trappsteg per minut 0 Tid

@ Totalt antal trappsteg @ Uppskattning av antalet forbrukade kalorier

Domvos

Val av funktion gor att du kan rulla fram informationen kontinuerligt. Nollstall maskinen genom att halla mittknappen nedtryckt i 3 sekunder. Maskinen sténgs av automatiskt efter 3
minuters overksamhet.

2. FELSOKNING

+ Displayfel: Kontrollera batterierna och byt ut dem vid behov. Anvand ett batteri pa 1,5 V av typen LR03 + Raknarfel: Kontrollera att kablarna pa maskinens baksida &r anslutna.
eller AAA och sétt in det med batteripolerna +/- &t rétt hall.

ANVANDNING

Bérja alltid med att varma upp i lag takt under flera minuter. Lyft halen innan pedalerna nar basen for effektivare tréning och for att skydda lederna. Légg marke till att pedalerna &r beroende av
varandra. Lagg ocksa marke till att pedalernas motstand &r beroende av hastigheten. For att dka konditionen ska du gora dvningen i snabb takt (trana minst 20 minuter/dag). Tréana 3 ganger i
veckan vid den typen av traning. For att 6ka muskelstyrkan ska du géra dvningen i snabba serier och vila mellan serierna. Trana varannan dag vid denna typ av traning.

OVNINGAR

. Utgéngsposjtion: Sté helt rak i ryggen med spanda magmuskler, tippa halvsittande stallning utan att boja for mycket.

framat med béckenet, ta spjam mot hélamna och boj armarna. + Stjartmusklerna: Betona stjartmusklernas rorelse genom att placera fotterna till halften utanfor
+ Musklerna pa baksidan av laret: Musklerna pa baksidan av laret har som pedalerna. Spann magmusklerna for att halla ryggen rak och undvik att boja ryggen.

funktion att boja benet och fora halen mot stjarten. Férsok kopiera den + Vadmusklerna: Arbeta pa ta for att trana vadema ordentligt

rorelsen med halen mot stjarten pa steppmaskinen: Boj dig latt bakat till ’ )

KOMMERSIELL GARANTI

DOMYOS erbjuder vid normala anvéandningsforhallanden en garanti pa 5 ar for produktens struktur och 2 ar for dvriga delar och utfért arbete, raknat fran inkopsdatumet. Datumet pa kassakvittot galler. DOMYOS skyldighe-
ter begrénsas enligt denna garanti till att efter DOMYOS egen beddmning ersétta eller reparera produkten. Garantin géller inte vid:

+ Transportskador + Felaktig eller inadekvat anvéndning + Anvandning utanfor den privata ramen
+ Anvadning och/eller forvaring utomhus eller i en fuktig miljé + Felaktigt underhall
+ Felaktig montering + Reparationer som utférts av reparatrer som ej auktoriserats av

DOMYOS
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Denna kommersiella garanti utesluter inte den lagenliga garanti som galler i inkdpslandet.

HesaBucumo fanm cTe HaunHaelwy unn HanpeaHanu, DOMYOS e Balu cbioaHuK, ako UckaTe a 3anasute Unu passuete dusinyeckara cu popma. HatumTe ekunu BUHaru ce cTpemsT Aa paspaboTsiT npodyKT ¢ Haii-obpo
kayecTBo 3a BavwuuTe TpeHmpoBky. Ako Bbnpeki ToBa Bie umate 3abenexki, npefnoxeHns U Bbpocy, Lue ce pagsame Aa ri uanpatute 4pes Hawwms caiit: www.support.decathlon.com. Ha Hero moxe aa Hamepute
ChlLO CbBETY 3a BaluuTe CropTHI ynpaxkHeHNs,, kakTo 1 Heobxoaumata Bu nomoly. Moxenasame BY NpUsTHa TPEHUPOBKA U ce HaasiBame, Ye To3u npoaykT Ha DOMYOS Lue 0TroBopU MLSNO Ha BaLLUTE OYaKBaHWS.

MNP EACTABSHE
CTenepbT e Ypef 3a MHTEH3NBHA TPEHMPOBKA, KOITO BBb3NPOU3BEX A AENCTBIATA N0 3kayBaHe Ha CTbNBW. PefoBHUTE TPEHUPOBKY CbC CTENEp N03BONABAT Aa NofobpuTe duanieckara cv opma i U3APBKIMBOCTTA,

KaTo B CbLLOTO BPEMe n3rapate Kanopuu (Mﬂ,eaJ'IHVI 3a NoAAbpXaHe unu HamansaBaHe Ha TernoTo B CbYeTaHue ¢ 6anchmpaHo xpaHeHe). OcseH 6J'IaI'OI'IpM9|THOTO Bb3[eliCTBYE HA ynpaxHeHuaTa Bbpxy CbpAe4HO-
CbfjoBaTa U uxatenHara cuctema, ctenepbT TOHU3Npa 6e/:LpaTa, cefanuiHuTe Myckynu 1 npacuyute B €4HO ABUXEHUE 0e3 CﬁJTbC'bLlVI.

NPEOYNPEXAEHUE - OBLLW MPEMOPBKK

3a nocturaneTo Ha gobpa hopma e Heobxoaumo fia ce ocbluecTBsBat ynpaxHeHus no OMNMPEOEIEH He nanonaBaiite ypesa 3a TbproBCKi UNN MHCTUTYLIMOHAMHM LIENH, He ro AaBaliTe nog Haem.

HaumH. OTFOBOPHOCT Ha NOTPEBUTENS € Zia MPOBEPY 1 NP HEOBXOMMMOCT 1 3aTerHe BCUUKN YacTv npeay

Tpe/y 2 3anoyHeTe TPEHNPOBLYHaTA MPOrpama Ce KOHCYNTUPAIATE C BalLMs Nekap. BCSKO MON3BAHE Ha NPOfIyKTa.

TIPOYETETE BCHYKN MHCTPYKLY Mpeau ynoTpeba. Besko fieiicTBie Mo crnobsBaHeTo/pasrnobssaHeTo Ha ypera Tpsibsa 1a Ce 3BbPLIBA BHUMATENHO.

MpuTexaTensT Ha Toan ypes TpsibBa A4 ce yBepH, Ye MoN3BaLLMTE FO Ca MHGOPMUPaHM OTHOCHO 3a 71a npeqinaavTe kpakaTa c Mo BpEMe Ha yNpakHeHsTa, HoceTe CriopTHy 0bysku. HE HoceTe

BOVUKI NPEINa3Hy MepKi 3a ynoTpeda. LMPOKIA VN YBYICHAM ZIPEX, KOUTO MoraT fia GbiaT 3axBaHaTy oT yperia. CaaneTe BCHIKUTE Ci

DOMYOS He HOGY OTFOBOPHOCT NPM PeKnaMaLyy B Cyyaii Ha HapaHaBaHe ik NoBpe/aa Ha NuLia unn Gixyra. 3abpKeTe KocaTa Ci, 33 A2 HE BY MIPE4M 110 BPeMe Ha TPeHpoBKara.

COBCTBEHOCT, IPOUSTUYLLIM OT HEMpaBMUNHATa yroTPeba Ha NPOfyKTa OT KynyBaya v ApYro NLie. Ako ycetijate 60nka Unv B Ce 3aBYBa CBAT, I0KATO CE YNIPaKHABaTe, CripeTe HeaabaBHo, NOUMHETe Ci
¥ ce MocbBeTBaliTe C Nekap.

KOH30NA

1. PABOTA C YPEQA
3a 12 BKINK4MTE KOH30MATa, 3aN04HETE BalliaTa TPEHNPOBKa MK HaTUCHeTe ByToHa. HaTicHeTe 0THOBO BYTOHa, 3 a Ce NoSBY MH(OpMaLV No BaLl 13Bop.

M3kayeHn cTbnana B MUHyTa ° M3muHano Bpeme
@ 06110 M3KaueHm cTbnana @ 3uncnenme Ha u3ropex kanopum

|/|360pr Ha pexumMm BW NO3BONABa Aa npernexaare MH(t)OpMaLLVIﬂTa 6es npekbCcBaHe. 3apa Hynupate KoH3onata, HaTCHeTe CpeaHNA 6yTOH B NPOABITIKEHWE Ha 3 CeKyHau.
KoH3onata ce u3kmnioysa aBToMaTU4HoO cneq 3 MWHYTU NMNca Ha akTUBHOCT.

Domvos

2. JWATHOCTMKA HA HEU3MPABHOCTUTE
+ [peluka npu nokaasate: Mpoepete Gatepumte 1, ako e Heobxoaumo, T cMeHeTe. ManonasaiTe + peLka npu Bpoene: MposepeTe fany kabenuTe B 3aHaTa YacT Ha KOH3onaTa ca CBbp3aHu.
6atepus Tvn LRO3 nnu AAA ot 1,5 V 1 cnassaiite nocokata Ha nomntocuTe +/- Ha 6aTepusita.

HAYUH HA NON3BAHE HA YPE[IA

BuHaru 3anouBaifTe CbC 3arpsiBka ¢ 6aBeH pUTHM, B MPOLBIKEHNE Ha HIKOMKO MUHYTU. Mpeau HaTUCka BbpHETE NeaanuTe B OCHOBaTa 3a NMoBeYe eheKTUBHOCT U 3a [ja MpeanaauTe CTaBuTe CU.
VimaiiTe npeaBua, Ye neganuTe ca 3aBUCMM €auH OT Apyr. VmaiiTe npefBug ChLLO Taka, Ye CbNPOTUBIIEHNETO Ha NeaanuTe 3aBUCH OT CKOPOCTTa. 3a fia 3acunuTe aepoOHOTO HaToBapBaHe oT

YNpaXHEHUETO, U3MbIHsIBAIATE YNPaXHEHNETO B GbP3 PUTHM (TPEHUPOBKa OT MUHUMYM 20 MUHYTW/AEH). 3a TO3M BUA YNpaXHEHUs TpeHUpanTe 3 MbT CeAMIMYHO. 3a yBENn4aBaHe Ha MyckynHus
TOHYC, M3MbAHsABaNTE ynpaxHeHneTo 6bp3ao, Nof (opmata Ha cepum, ¢ NpeKbCBaHKS 3a NounBKa. 3a TO3W BUA YNPaXHEHUs MOXeTe Aa TPeHUpaTe nNpes AeH.

YNPAXHEHUA

+ OCHOBHO NOTIOKeHYe: HaMbIHO M3NpaBeHo NonoXeHue, Npas rpbd, Ce HaBefeTe N1eKo Hasag, 3a fia AOCTUTHETE NOMy-CeaHano NonoxeHue, 6e3 aa CTe TEbPAE HaBeReHH.
CTereHaJ':': KOD:M““ MYCKYNW, TaSbT HAKNIOHEH HanpeA, HaTUCK BbXy neTuTe, + PaBoTa 3a cenianuuiHuTe Myckynu: 3a 1a akLEHTVpaTe BbPXY ABVXEHUETO Ha Ta30BHUTE MyCKYMM,
pBLETE CrbHaTy. u3BafieTe CThnanata HanoroBItHa OT NMefanuTe 1 CTErHeTe KOPEMHUTE MyCKynM, 3a fa 3afbpxiuTe

+ Pabora 3a 3aHuTe Myckynu Ha 6eapoTo: Ponsta Ha MyckynuTe, rbp6a 13npaseH W Aa U3BerHeTe U3KPUBSIBAHNS.

PasnonoxeHy B safHarta uact Ha 6eApoto, e f4a CruBar kpaka i Taka aa + PaBota 3a npacuytTe: 3a 1a HaToBApHTE MAKCMarHO NPacLyTe, e JOCTATbYHO f1a paBoTyTe Ha

[0Bexaat netata kbM Tasa. ETo 3allo BbpXY CTenepa e 40CTaTb4yHO Aa ce
onuTate Aa Bb3NpousBEAETE ABMKEHUETO Ha neTaTta KbM Tasa: 3a Tasu Len

THPrOBCKA FAPAHLINA
Mpu HopmanHm ycnosus Ha ynoTpe6a, DOMYOS ocurypsia 3a TO31 NPOLYKT rapaHLs 3a Nepuof OT 5 rofuHy 3a Kopryca U 2 FOAMHN 3a OCTaHanUTe YacTil Ha ypesia v paboTHaTa cuna, CYMTaHo OT AaTaTa Ha Mokynkara,

kaTo 3a BanupHa ce cyuTa fatata, nocoyeHa Ha dpuckanhns 6oH. OtrosopHocTTa Ha DOMYOS no cunata Ha Tasu rapaHLms ce orpaHinyaBa Ao 3amMsHa N PEMOHT Ha ypeaa, no yemoTperure Ha DOMYOS. Taau rapaHums
He e Npunoxuma B cnyyaii Ha:

NpbLCTH.

+ [NoBpeau, NpUYMHEHN NO BPEME Ha TpaHCMopT + Jlow mMoHTax + PemoHTU, U3BbPLUEHM OT HeoTopuanpaHi oT DOMYOS TexHuum
+ M3non3BaHe Wmnu cbxpaHeHne Ha OTKPUTO UMK BbB BaXHN + HenpasunHa ynotpeba nnu ynotpeba He no npeaHasHaueHme + Ynotpe6a u3BbH NnuHaTa
MOMELLEHA + Iowa nogapbxka

Taaun TbProBcka rapaHuua He U3Kknto4ea 3akoHoBaTa rapaHuyua, Nnpunoxuma B CTpaHata Ha nokynkara.

Bilo da ste pocetnik ili vrhunski sportas, DOMYOS vam pomaze da ostanete u formi ili pobolj$ate svoje tjelesno stanje. Nasi timovi uvijek mukotrpno rade na osmiljavanju najboljih proizvoda za va$u uporabu. Ako unato¢
tome imate primjedbe, prijedloge ili pitanja, rado ¢emo vas saslusati na nasoj internetskoj stranici www.support.decathlon.com. Tamo ¢ete takoder pronaci savjete za bavljenje sportom te podrsku u slucaju da vam je potreb-
na. Zelimo vam dobro vjezbanje i nadamo se da ¢e nasa sprava DOMYOS ispuniti vada ocekivanja.

PREDSTAVLJANJE

Steper je kardio aktivnost koja reproducira pokret uspinjanja uz stube. Redovito vieZbanje na steperu pomoci ¢e vam da pobolj$ate fizicku spremnost i izdrZljivost istodobno sagorijevajuci kalorije (savr$eno za kontroliranje i/
ili gubitak teZine u kombinaciji s uravnoteZzenom prehranom). Povrh kardiovaskularnih i respiratornih dobrobiti vieZbanja, steper oblikuje misice straznjice, bedara i listova pokretima bez opterecenja.

UPOZORENJE - OPCE PREPORUKE

+ Vazno je vjezbati KONTROLIRANO.

+ Prije zapocinjanja bilo kakvog programa, obratite se svom lijecniku.

+ Prije upotrebe pro¢itajte upute do kraja.

+ Vlasnik mora osigurati da svi korisnici proizvoda budu ispravno obavijesteni o svim mjerama opreza.

+ Tvrtka DOMYOS nije odgovorna za tuzbe u vezi s ozljedama osoba ili ote¢enjima imovine Ciji je uzrok
nepravilna upotreba ovog proizvoda od strane kupca ili bilo koje druge osobe.

Nemojte koristiti proizvod u bilo kom komercijalnom, najamnom ili institucionalnom kontekstu.
Korisnik je duzan provijeriti spravu i zategnuti sve dijelove prije svake upotrebe.

Svaka montaza/demontaza proizvoda treba biti u¢injena pazljivo.

Da bi zastitili svoje noge dok vjezbate, nosite tenisice. NEMOJTE nositi Siroku odjecu koja se moze
upetljati u stroju . Skinite sav nakit. Zavezite dugu kosu, tako da vas ne ometa tijekom vjezbanja.
Ako osjetite bol ili vam se pogne vrtjeti tijekom vjeZbanja, smjesta prekinite vjezbanje, odmorite se i
obratite svom lije¢niku.

KONZOLA

Da biste ukljucili konzolu, pokrenite trening ili pritisnite tipku. Jednom pritisnite tipku da bi se prikazale informacije koje ste odabrali.

Broj prijedenih stepenica u minuti 0 Proteklo vrijeme

@ Ukupan broj prijedenih stepenica @ Procjena potroSenih kalorija

Odabir na¢ina omogucuje vam kontinuirano kretanje kroz informacije. Da biste konzolu vratili na poCetne postavke, zadrZite pritisak na sredisnjoj tipki 3 sekunde. Konzola se auto-
matski iskljucuje ako se ne koristi duZe od 3 minute.

2. DIJAGNOSTICIRANJE POTESKOCA
+ Pogreska prikaza: provjerite baterije i zamijenite ih ako je potrebno. Koristite baterije LR03 1,5V AAA i 12 obratite pozornost na +/- polove baterije.



+ Problem s brojadem: Provijerite jesu li prikljuceni kabeli sa straznje strane konzole.
UPORABA

Uvijek krenite tako da se prvo nekoliko minuta zagrijavate sporim ritmom. Podignite nogu prije nego $to pedala dode do dna za ucinkovitije viezbanje i da biste zastitili zglobove. Imajte na umu da
su pedale medusobno povezane. Ne zaboravite da otpor pedala ovisi o brzini. Da biste pojacali aerobni intenzitet viezbanja, vieZbajte brze (trenirajte barem 20 minuta dnevno). U slugaju ove vrste
treninga, trenirajte barem tri puta tjedno. Da biste pobolj$ali tonus misi¢a, vjeZbajte brzo u serijama koje se izmjenjuju s razdobljima odmora. U slucaju ove vrste treninga, mozete trenirati svaki
drugi dan.

VJEZBE

+ Osnovni poloZaj: Stanite potpuno uspravno, ravnih leda, stisnite trbusne polusjedeci polozaj tako da se ne nagnete previSe unazad.
misice, zdjelicu nagnite naprijed, gurajte petama sa savijenim rukama. + Dabiste ciljali gluteuse: Da biste naglasili pokret gluteusa, stanite na pedalu s pola stopala i zategnite

* Zaciljanje misica iza bedara; Misici smjesteni iza bedra omogucuju savijanje trbudne misice kako vam se leda ne bi savijala, ve¢ ostala ravna.

noge i poviacenje pete do straznjice. Na steperu samo trebate reproducirati ta] + Da biste ciljali listove: Za jae vjezbanje listova, trebate vjezbati na vrhovima prstiju.
pokret pete prema vaSoj straznjici: da biste ga napravili, lagano se nagnite u

KOMERCIJALNO JAMSTVO

DOMYOS daje jamstvo na ovaj proizvod, u uobicajenim uvjetima uporabe, u razdoblju od 5 godina za konstrukciju i 2 godine za ostale dijelove i uslugu od datuma kupnje, odnosno datuma navedenog na valjanom racunu.
Obveza marke DOMYOS koja proizlazi iz ovog jamstva odnosi se iskljucivo na zamjenu ili popravak proizvoda, prema ocjeni marke DOMYOS. Ovo jamstvo ne vrijedi u slucaju:

+ oStecenja uzrokovanih transportom + pogredne ili nenamjenske uporabe DOMYOS
+ koridtenja ifili skladiStenja na otvorenom ili u viaznom okoliSu + pogresnog odrzavanja + Nekucanska uporaba
+ pogresnog sastavljanja + vréenja popravaka od strane nekog tko nije ovladten od strane tvrtke

Ovo komercijalno jamstvo ne iskljucuje zakonsko jamstvo koje vrijedi u zemlji kupnje.

Podjetie DOMYOS je vas$ zaveznik pri ohranjanju telesne pripravijenosti ali pridobivanju fiziéne kondicije ne glede na to, ali ste zacetnik ali uspesen Sportnik. Ekipe nasih sodelavcev si vedno prizadevajo, da bi za vas zas-
novale najboljse izdelke. Ce imate kakréne Koli pripombe, predloge ali vprasanja, smo vam vedno na voljo na spletnem mestu www.support.decathlon.com. Na tem spletnem mestu lahko po potrebi poiScete tudi nasvete za
vadbo in dodatno pomog. Zelimo vam dober trening in upamo, da bo ta izdelek DOMYOS v celoti izpolnil vasa pricakovanja.

PREDSTAVITEV

Steper je pripomocek za kardio vadbo, ki posnema vzpenjanje po stopnicah. Z redno vadbo na steperju boste izboljSali svojo fiziéno pripravljenost in vzdrzljivost ter poskrbeli za porabo kalorij (skupaj z uravnotezeno prehra-
no je to odlicen nacin za nadziranje in/ali izgubljanje telesne teze). Poleg koristi, ki jih vadba prinada za kardiovaskularni in respiratorni sistem, vadba na steperju s pomocjo neznih gibov skrbi tudi za oblikovanje zadnji¢nih in
stegenskih misic ter me¢.

OPOZORILO - SPLOSNA PRIPOROCILA

Vadbo, s katero Zelite priti v formo, je treba izvajati na nadzorovan nacin.
Pred zacetkom kakrsnekoli vadbe se posvetujte z zdravnikom.
Pred uporabo preberite vsa navodila.

Lastnik mora zagotoviti, da so vsi uporabniki izdelka primerno obvesceni o vseh previdnostnih ukrepih,
ki jih je treba upostevati pri njegovi uporabi.

DOMYOS ni odgovoren za kakrdnekoli poskodbe uporabnikov ali Skodo na lastnini, ki se pojavi zaradi
nepravilne uporabe izdelka s strani kupca ali druge osebe.

Tega izdelka ne uporabljajte za komercialne namene, oddajo ali v ustanovah.

Uporabnik mora pred vsako uporabo preveriti, ali je izdelek v dobrem stanju ter po potrebi zategniti vse
razrahljane dele.

Pri names¢anju delov na izdelek in njihovem odstranjevanju je potrebna pazljivost.

Nosite $portno obutev, da med vadbo za&citite stopala. NE nosite Sirokih ali visecih oblacil, ki bi se
lahko ujela v napravo. Snemite ves nakit. Spnite lase, da vas med vadbo ne bodo motili.

Ce med vadbo obéutite bolecino ali pa se vam zaéne vrteti, nemudoma prenehaite z vadbo in obiscite
zdravnika.

KONZOLA

1. DELOVANJE
Za prizig konzole pricnite z vadbo ali pa pritisnite gumb. Za prikaz Zelenih informacij ponovno pritisnite gumb.

Stevilo stopnic, prehojenih na minuto c Potekli ¢as
@ Skupno Stevilo prehojenih stopnic @ Porabljene kalorije

Izbira nacina Nacin omogoca neprekinjen pregled vseh informacij. Za povratek konzole v zagetno stanje, pritisnite na srednji gumb in ga drZite 3 sekunde. Konzola se po 3 minutah
neaktivnosti samodejno izkljuci.

Domvos

2. ODPRAVLJANJE NAPAK

+ Napaka pri prikazu : Preverite baterije in jih po potrebi zamenjajte. Uporabite baterijo tipa LRO3 ali AAA + Napaka pri Stetju: Preverite, Ce so kabli na zadnji strani konzole prikljuéeni.
1,5V ter poskrbite, da bo baterija pravilno vstavljena (+/- ).

UPORABA

Vedno za¢nite z veéminutnim ogrevanjem v po¢asnem ritmu. Dvignite se, preden pridejo pedali do dna, in zaS€itite svoje sklepe. Upostevaite, da sta pedala odvisna drug od drugega. UpoStevajte
tudi, da je upor pedal odvisen od hitrosti. Ce Zelite povecati intenzivnost vadbe, vadite s hitrejsim tempom (vadite vsaj 20 minut/dan). Na ta nacin vadite vsaj 3-krat tedensko. Za povecanje
mii¢nega tonusa vadite hitro in v serijah, med katerimi si vzamete nekaj asa za pocitek. To vrsto vaje lahko izvajate vsak drugi dan.

VADBA

+ Osnovni poloZaj: V navpiénem poloZaju poskrbite, da je vas hrbet raven, zadostuje, da poskusate posnemati to premikanje pete proti zadnjici: Pri tem se rahlo nagnite nazaj,
trebusne misice napete, medenica pa nagnjena naprej. S petami potisnite proti tako da zavzamete pol-sedeci polozaj, ne da bi bili preve¢ nagnjeni nazaj.

tlom, roke pa imejte pokrcene. + Za oblikovanje zadnjiénih midic: Za vegje premikanje zadnjiénih misic stopala potegnite napol iz

+ Za oblikovanje misic na zadniji strani stegen: S pomo¢jo miSic na zadnji pedalov in stisnite trebuSne misice, tako da ohranite raven hrbet in se ne usloCite.

strani stegen pokrcite nogo in peto priblizate zadnjici. Na steperju torej + Za oblikovanje me¢: Za vegjo obremenitev meé zadostuje, ée vadite na prstin.

KOMERCIALNA GARANCIJA

Podjetie DOMYOS zagotavlja 5-letno garancijo za ogrodie ter 2-letno garancijo za ostale dele tega izdelka in popravila, Ce se izdelek uporablja v skladu z navedenimi obicajnimi pogoji uporabe. Garancija velja od datuma
nakupa, tj. datuma na zadevnem racunu. V okviru te garancije so obveznosti podjetia DOMYOS omejene na zamenjavo ali popravilo izdelka po presoji podjetia DOMYOS. Ta garancija ne velja:

+ Poskodbe, nastale med transportom + Nepravilna uporaba ali nenormalna uporaba + Uporaba izven zasebnega podrocja
+ Uporaba oziroma shranjevanje na prostem ali v viaznem okolju + Nepravilno vzdrZevanje
+ Nepravilna montaza + Popravila, ki jih opravijo serviserji brez dovoljenja DOMYOS

Ta komercialna garancija ne izkljuCuje veljavnosti zakonske garancije, ki velja v drZavi, v kateri je bil izdelek kupljen.

Eite €ioTe apyapiog €ite abAn¢ uwnhou emmédou, n DOMYOS aag Bondd va diampeioTe o€ oppa 1 va BEATIWTETE T QUAIKK 0ag katdaTaan. Or avBpwroi pag kataBAAOUV GUVEXEIS TTPOOTIABEIES VI TOV OXEDIATHO Twv
KaAUTEPWV TTPOIOVTWY Yia €04G. QaTO00, OE TIEPITITWAT TTOU EXETE TIAPATNPATEIS, TTPOTATEIG ) ATTOPIEG, MTTOPEITE VOl TIG UTTORAAETE aToV SIKTUAKS pag ToTTo www.support.decathlon.com. Ztov SIKTUaKO pag TOTTO TapexovTal
€miang aupBouAég yia Ty poTrovnan aag, KaBwg kail BoriBela g€ TePITITWan avaykng. Zag euxOUaaTe KaAr TpoTrovnan kai eATriCouple To poiov autd g DOMYOS va IkavoTroiael TTARpWG aTIG TIPOadOoKieG TG,

NAPOYZIAZH
To orémep eivan pia agpoBikr Goknan n otoia avamapdyel TNy evépyeia avodou aTig akdAeg. H TakTikr xprion Tou atémep Ba aag Bonbrger va BEATIWTETE Tn QUOIKF KATAATAGN KAl TNV QVTOXT 00G, KATAVOAWVOVTag

TauTOYpPOva Beppideg (IDavIKO yia Tn diatipnan kai/f Tn peiwan Bapoug ae guvduaaud Pe pio IdoppoTmuévn Siatpo@n). Mépav Twv KapdIayyEIaKWY KAl QVATTVEUTTIKWY WOEANUATWY aTTo TV GOKNaT, TO GTETIEP TOVWVEI TOUG
yAouriaioug pUEG, TOUG PNPOUG KOl TIG KVAPEG HETW KIVAONG XWwpig KpadOauoUg.

NPOZOXH - FENIKEZ LYZTAZEIZ

+ H mpoamdéBeia ammoktnang kaAiypapung aihougtag mpemel va yiverar pe EAETXOMENO tpoto. OXETIKG pE OAEG TIG TTPOPUAAEEIG KaTd TN XpAaN.

+ TpIv §eKIVATETE OTTOIOBNTIOTE TTPOYPALA YUUVAOTIKNG, CUPBOUAEUBETE ToV yiaTpd 0a(,. + HDOMYOS dev géper kapia eubuvn g€ TEPITITWON TPAUUATIOROU A {HILV O TPOCWTTA 1} IBIOKTNTia
+ AiaBaoTe GAEC TIC 0BNYieg TPIV Ao T Xprio. WG OTOTEAETHA KAKMG XPAONG TOU TIPOIOVTOG AUTOU OTTO TOV AyopaaTn A 0108 TToTe GAAO TTpOTWTTO.

+ O KATOXOG TOU TIPOIOVTOG éxel TNV EUBGVI val Blao@aAiZe! 6T GAol o XPriOTEG £XOUV EVnuEpWBET ETTOKUI ' M%é”g’&%‘ﬁgﬁ%gﬁ;?0290"6" Via e§mropikoUg axoTroUS, yia oKkomoug evoikiaan f o€ TepiBaMov
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+ O xpriang éxel Tv €uBUVN va eMBEWPET Kal va aiyyel, EQV XPEIOaTE], OAa Tar JEPN TOU TTPOTOVTOG TTPIV + T TV TPOaTaCia TwV TOBIWY 00¢ KATd TV ABANan opdre aBAnTikd TamoUTaia. Mnv gopdre

amo k&b xpnan. Gapdia poUXa 1 KPEPOOTA aVTIKEIUEVA BIOTI PTTOpOUV va TayiGeudouv aTo pnxavnpa. AQaipéaTe OAa Ta
+ KdBe Siadikaoia ouvappoAdynang/amoouvappoAdynang £ Tou TpoiovTog TpEMe! val ekTeAEiTal pE KooppaTd oag. Madéyre Ta oG 00g WOTE Vol Hnv aag evoxAoUv Kata mv Tpomovnary aag.
TIpogoxH. + Edv aigBavBeite ovo 1 1Aiyyoug katd Tnv SIGpKeIa TNG GaKNANG, GTAHOTATTE AUETWG, VATTAUBEITE Kal
gupBoueuBeire Tov 1aTpd aag.
KONZOAA
1. AEITOYPIA

Ta va BéoeTe TV kovadAa e Aeiroupyia, EekivAaTe TV auvedpia daknang A TIETE To koupTi. MiEaTe ko TAAI TO KOUPTT yIon va EPQaVigeTe TV TTAnpo@opia TG €TTIAOYNS TG,

Domvos

ApiBpog akaoTrariwy Tou aveBaivere ° L
% ava AeTrTo ZUVOAIKGG Xpovog

@ Z0voAo aKaAOTTOTIWY EXETE AVERE @ Exriunan twv Beppidwy mmou kankav

H emiAoyn} Tou TpdTTOU A€ITOUPYioG TOG EMTPETEN VOl KAVETE TIG TTANPOPOpieS var eppavifovtal DIadoyIka Kal Guvexws. Ia va undeviaete Ty KovaoAa, TTIEDTE TO KEVTPIKO KOUWTT €TTi 3
detuepOAeTTa. H kovaoAa aBrivel auTopaTwg PeETd amo 3 AeTrTa adpaveiag.

2. ANTIMETQMIZH NPOBAHMATQN

+ TMpoPAnua ameikoviang: EAEyETe Tig pratapieg kai, av XPpEIGZETal, QVTIKATAGTATTE TIG. XPNOILOTOIETE + TMpoPAnua pétpnang: BePaiwbeite 61 Ta kahwdia Tiow Ao TV KovaoAa ival GUVDESEPEVA.
umatapieg LRO3 1,5V AAA kai @povTiCeTe va ToTToBETEITE TV prratapia Pe T awaTr) TTOAKOTNTA +/-.

XPHZH

ZEKIVATE TTAVTOTE e TTPOBEPUAVAN O apyd PUBHO yia apkeTd ATTTd. AveBaiVETe TTPIV TOl TIETANIO XTUTIGOUY TNV BAan, yia TIEPICTOTEPN OTTOTEAETUOTIKOTNTA Kal YIa Va TIPOCTATEWTE TIG APBPWAEIG
0ag. ZnHEIWOTE 0TI Ta TIETANIA EGaPTWVTA TO €va Tt To GANO. ZNPEIWATE ETTIONG OTI N AVTIOTACN TTOU TTapouadiadouy Ta TETAAIR eapTaTal amé T TaxuTnTa. Mo va aughoete Tnv agpoBIkn Eviaon
NG GOKNANG, TPAYUATOTIOIRATE TV GOKNAN He YPAyopo pubuo (mpotrévnan TouhdyiaTov 20 Aetrrwv/nuépa). Ma autév Tov TUTIO Aaknang, TpotovnBeite 3 popég Tnv eBdouada. Mo va augiaete
TOV pUIKO TOVO, TIPAYUOTOTIOINGETE TNV GOKNTN YPrYOPQ, E TNV HOPPI TEIPWV TTOU DIGKGTITOVTAI OTTO XPOVO avatauang. Mo autév Tov TUTTo doKNang, PTTOpEITE va TTpoTToveiaTe kABe dUO PEPEG.

AIKHZEIZ

+ Baaikn 6¢an: Ze Teheiwg kaBeTn Béan, pe ioia v AAT, Toug KolAiakoUg yAouToUG: yI'auTo, YEPVETE EAAPPUG TTPOG Ta TTioW yia va €pBeTe ae BEan nui-kaBioparog, xwpig va
pUEG o auaTraan, T Aekavn pe kAion mpog Ta pmmpog, dware wonan oTig VEPVETE UTTEPROAIKA.

TITEQVEG, Vi T HTTpATo0 STAWLEVG. + EVIOMIOpOG Twy HUGV Twy YAOUTGV: Tia va evIEiVETe TV Kivnan Twv yhouniaiwy pudv, Byalere Ta

+ Eviomopdg Twv pukv Tou Triow pépoug Tou npol: Or pleg Trou Bpiokovtal TOBI0 KATA TO APIU oMo Tol TTETGAI KOl GUOTTATE TOUG KOINIGKOUG LOTE VX EXETE TNV TIAGT 010 Kail vat
070 TTOW PEPOG TOU PNPOU EXOUV WG AEITOUPYIO v KAUWOUV TV KVAN Kal, amo@uyeTe TV UTTEPBOAIKK KAIoN TTPOG Tal TioW.

£101, VO QEPOUV TNV TITEPVA TTPOG TOUG YAOUTOUG. ETO OTETTEP, OPKEI AoV

VO TTpOGTIOBEHTE Va QVQTIpAYETE QUTRY TV KON TN TITEpVC TTpOg Toug J EXTOI(H:I?HOQ aTIG YAPTTEG: T10 VOl OOKITETE TTI0 EVTIOVO TIG YAWTIEG, OPKE Vo DOUNEWETE aTIG PUTEG TV

EMTYHZH

H DOMYOS gyyudrai 1o Trapdv mpoidv, utid guaiohoyikég auvBrikeg XpRaNg, yia 5 €11 6oov a@opd Tov OKEAETO Kal 2 £ 600V apopd Ta UTTONOITTA LEPN KAl TEXVIKEG UTINPETIES, MO T NHEPOpNVia ayopdg Trou avaypdgeral
amy Tapelakn amodeign. Baoel g mapolaoag eyyunang, n umroxpéwan mg DOMYOS mepiopiletal aTnv avTiKatdoTaon A TV MAKEUN TOU TTPOIOVTOG KaTd T dIaKPITIKY TG euxépela. H Tapouaa eyyunan dev 10xUel o€
TepiTTWON;

+ GBopag karth ™ peTagopd « Eogahpévng ouvappohoynang + Emokeuwv amo TexvikoUg pn e§ouaiodotnuévoug amé T DOMYOS
* Xpong /i aroBrikeuang oe e§wrepikols xwpoug i gt TepiBathov = Kakiig f pn poBAemopevng xpriang + AMnNG xpriang ANy TG IBIWTIKAG
HE uypaaia

+ TMAnpperols ouvmpnang
H mapoUaa eyyUnan dev karapyei Ty I0xU0UGa VOUILN €yyunan aTn Xwpa ayopdg Tou TPoiovTog.

ister spora yeni baslayan birisi olun, ister iist diizey bir sporcu, DOMYQS fizik kondisyonunuzu korumanizi veya gelistirmenizi saglayan yardimeinizdir. Ekiplerimiz her zaman en iy iirlinleri kullaniminiza sunmaya alismak-
tadir. Bununla birlikte, uyarilariniz, tavsiyeleriniz veya sorulariniz varsa, www.support.decathlon.com sitemizde sizi dinliyor olacagiz. Bu siteden spor faaliyetinize yonelik tavsiyeler ve gerektiginde yardim da alabilirsiniz.
Keyifli antrenmanlar diliyor ve bu DOMYOS firiiniintin beklentilerinize tam anlamiyla cevap vermesini umut ediyoruz.

SUNUM
Stepper merdiven cikma hareketinin gerceklestiriimesini saglayan bir kardiyo egzersiz faaliyetidir. Stepper'in dizenli kullanim, fiziksel formunuzu ve direncinizi iyilestirmenizi, ayni zamanda kalori yakmanizi saglar (dengeli

bir beslenme ile birlikte, kilonun korunmasi ve/veya kilo verilmesi igin idealdir). Kalp ve damar, solunum sistemine olan faydasmm yani sira, stepper ile kalcalarinizi, baldirlarinizi, darbeye maruz kalmadan toniklestirebilirsi-
niz.

UYARI - GENEL TAVSIYELER

Viicut sekillendirme arayisinin, KONTROLLU bir sekilde gerceklestiriimesi gerekir.
Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce, hekiminize danisin.
Kullanim 6ncesinde talimatlarin tamamini okuyun.

Bu Urlintin tiim kullanicilarinin tim kullanim tedbirleri hakkinda gerektigi gibi bilgilendirilmis olmasini
sadlamak alet sahibinin gorevidir.

DOMYOS, bu Uriiniin satin alan veya herhangi baska biri tarafindan uygunsuz kullanimindan dogabile-
cek yaralanmalar veya hasarlardan dolay higbir sorumluluk kabul etmez.

Uriinii kiralamayin, ticari veya kurumsal amaglarla kullanmayin.
KONSOL

Uriiniin her kullanimindan énce, tiim parcalarin kontrol edilmesi ve gerekirse sikistinimas kullanicinin
sorumlulugundadir.

Uriiniin biitin montaj/sékme islemleri itina ile yapiimalidir.

Egzersiz sirasinda ayaklarinizi korumak igin spor ayakkabi giyin. Alete takima riski olan, bol veya
sarkan giysiler GIYMEYIN. Biitiin miicevherlerinizi gikartin. Egzersiz sirasinda sizi rahatsiz etmemeleri
icin saglarinizi baglayn.

Egzersiz sirasinda agr duyarsaniz veya basiniz dénerse, derhal sonlandirin, dinlenin ve hekiminize
basvurun.

1. GALISMA
Konsolu galistirmak igin, antrenmaniniza baslayin veya diigme iizerine basin. Dilediginiz bilgiyi goriintilemek igin, digmeye yeniden basin.

Dakika basina ¢ikilan basamak sayis 0 Gegen zaman
@ Toplam ¢ikilan basamak sayisi @ Yakilan kalori tahmini

Mod secimi bilgilerin kesintisiz sekilde akmasini saglar. Konsolu sifirlamak icin, 3 saniye boyunca ana diigmeye basin. 3 dakika hareketsiz kalinmasini takiben, konsol kendiliginden
kapanir.

2. ANORMALLIK TESHISLERI

+ Gorlntileme hatasi: Pilleri kontrol edin ve gerekirse degistirin. LR03 veya AAA tipi 1,5 V bir pil kullanin + Sayim hatasi: Konsolun arkasindaki kablolarin bagli olduklarini kontrol edin.
ve pilin +/- kutup baslarina dikkat edin.

KULLANIM

Daima, birkag dakika boyunca yavas bir tempoda isinarak baslayin. Daha etkili bir calisma ve eklemlerin korunmasi igin, pedallari takin. Pedallarindan birbirlerinden bagimsiz olduklarini
unutmayin. Pedallarin direncinin hiza bagl oldugunu unutmayin. Egzersizin aerobik yogunlugunu artirmak igin, egzersizi hizli bir tempo ile gergeklestirin (glinde minimum 20 dakika antrenman).
Bu egzersiz tipini haftada 3 defa tekrar edin. Kasin zindeligini artirmak icin, egzersizi hizli bir sekilde, dinlenme araliklari ile gergeklestirin. Bu egzersizi iki glinde bir gergeklestirebilirsiniz.

EGZERSIZLER

+ Temel pozisyon: Tamamen dikey pozisyon, sirt dik, karin kaslari kasilmis bu topuklarin kalgaya dogru hareketinin yapiimasi yeterlidir: Bunun icin, cok fazla egilmeden, yari oturur
durumda, basen ileri dogru egikken, topuklariniz izerine basin, kollariniz pozisyon almak icin, hafifce arkaya dogru egilin.

gergin. + Kalga arkasindaki kaslar: Kalga kaslarinin hareketini artirmak igin, ayaklarin yarisini pedaldan disari

+ Baldirlarin arkasindaki kaslar: Baldirlar arkasindaki kaslar, bacagin cikarin ve kambur durmaktan kaginarak, sirtinizi dik tutmak icin karin kaslarinizi kasin.

katlanmasini ve topugun kalgaya dogru getirilmesini saglar. Stepper iizerinde,
TICARI GARANTI

DOMYOS bu irlini normal kullanim kosullarinda satin alma tarihinden itibaren sasi igin 5 yil ve diger parcalar ve iscilik igin 2 yil garanti eder; kasa fisinin tzerindeki tarih dikkate alinir. Bu garanti uyarinca DOMYOS'un
yUkimliligi, DOMYOS'un tercihine gére, iriiniin onarilmasi veya degistirimesi ile sinirlidir. Bu garanti a$ag|d1allg durumlarda uygulanmaz:

+ Baldirlar: Bacak baldirlarini yogun sekilde ¢alistirmak igin, parmak uglarinizda galismaniz yeterlidir.




+ Koéti bakim
+ DOMYOS tarafindan yetkilendiriimemis teknisyenlerin yaptigi onarimlar
+ Ozel gergeve disinda kullanim

+ Tasima sirasinda hasar olusmasi

+ Dis ortamda veya rutubetli bir ortamda kullanma ve/veya depolama

+ Yanlis montaj

+ Yanlis veya anormal kullanim

Bu ticari garanti driindn satin alindigi tlkede uygulanabilir yasal garantiye engel olusturmaz.

BHe 3aB1CMMOCTI OT TOrO, HAYMHAETe Nk Bbl 3aHMMATBLCS CIOPTOM WA Bbl CMIOPTCMEH BbICOKOro ypoBHs, DOMYOS - Balu coto3HIK B noaAepxarii (hopMbl unm ynyuylleHinn BaLLeii (huanyeckoii noaroToku. Hawwm komarabl
BCeraa crapatotcsi paspabatbiBaTb HaunyuLve NPOAYKTI ANS BalLero nonb3oBaHus. Ecnu y Bac ecTb kakne-nubo 3ameyaus, NpeanoxeHust unm Bonpochl, Mbl OyAeM pabl BbICTYLLATL BAC Ha HaLlem caiite www.support.
decathlon.com. Tam xe Bbl HaiiieTe COBETHI MO OPraHM3aLyi TPEHNPOBOK M MOMOLLb, B Cryyae HeobxogmmocTu. Mbl xenaem Bam XOpoLUMX TPEHUPOBOK 1 Hageemcs, 4To npoaykuus DOMYOS nonHocTbio onpaBaaeT Balum

OXNIaHMS.
NPEOYNPEXAEHUE

CTennep - 3T0 TpeHaxep ANs KapAUOTPEHMPOBOK, KOTOPbIA UMUTUPYET MOFBEM MO NECTHULE. PerynsipHble 3aHSTIA Ha CTeNNepe NO3BOMST BaM YyULLMTb CBOK (hU3NYECKyH0 hOPMY 1 MOBBICUTL BBIHOCTIMBOCTb, CXUTast
NpY 3TOM NULLHYE Kanopuy (MAeanbHO CoveTaeTes co canaHcupoBaHHLIM MUTAHUEM ANS YNPaBEHUS BECOM WU CHIDKEHUS Beca). KpoMe NonoXuTensHoro BO3AEVCTBUS Ha CEPAEYHO-COCYAUCTYI0 CUCTEMY, CTeNnep

MPUBOANT B TOHYC AroauLibl, 6eapa, roneHn 1 pyku, He Tpebys Mpi 3TOM BLINONHEHNS ONacHbIX [ABKEHWIA.
BHUMAHME - OBLLME PEKOMEHOALIUK

3aHaTus gomkHbl npooanTbest MO KOHTPOJEM.
lMepen Havanom BbINONHeHMs NGbLIX YNPaXHEHUA NPOKOHCYNBTUPYITECH C BPAYOM.
lMepen ncnonb3oBaHeM MPOYTUTE BCE MHCTPYKLMM.

Bnaueneu n3penns HeceT OTBETCTBEHHOCTb 3@ 03HAKOMITEHWE BCEX NN, NOMb3YLMXCA U3genuem, ¢
Mepamu npesoCTOPOXHOCTU.

Komnatust DOMYOS cHumaeT ¢ cebsi BCsikyto 0TBETCTBEHHOCTb MO UCKOBLIM TPeBOBAHNSM 32 TPaBMbI
1nn ywep6 niobomy nuLy unu CoBCTBEHHOCTY B pesynbTaTe HEMpaBUMbHOrO UCMONb30BaHNS AAHHOTO
13aenns nokynatenem uni nioGeiM Apyrvm NULIOM.

I'Iepeq KaXabIM UCNONb30BaHNEM U3AENUA NONb30BaTENb AOMKEH OCMOTPETL €ro 1 npun
HeOﬁXO,ElI/IMOCTVI 3aBUHTUTL BCE AeTanu.

Heobxogumo ocTopoxHO NpouaBoauTh Ntobble aeicTus no copke/ pasbopke usgenus.

[Inq 3aLLTbI BALLX HOT BO BPEMS TPEHUPOBKY, HafieBaiiTe cropTuaHyio 06ysb. HE HALEBANTE
MPOCTOPHYIO OAEXAY UMK OfEXY CO CBICAIOLMMM 3NIeMEHTaMy BO 3bexaHne pucka ee 3acTpesaHms
B TpeHaxepe. CHuMmTe Bee ykpalueHus. CobepuTe BONOChI, YTo6bl OHY He MeLlank Bo Bpemst
TPEHUPOBKM.

Ecnu y Bac BosHukaloT Gonv unu rONOBOKPY)XEHWE BO BPEMSI BbIMOMHEHNS YIPAXHEHWIA, HEMEANEHHO

NPEKPATUTE 3aHATHS, OTAOXHUTE W OBPATUTECH K BaLLEMY BpaYy.

He ncnonbayiite TpeHaxep B KOMMEPYECKIX LIENSIX, B HEXUIbIX NOMELLEHNAX NN OpraHn3aLnsx.
KOHCO/lb

1. UCNONb3OBAHUE
[Ing BKMIOYEHNS NaHenu ynpasneHns Ha4HIUTe Ballly TPEHUPOBKY MM HAXMUTE Ha KHOMKY. HaxmuTe elle pa3 Ha KHOMKY Ans 0ToBpaxeHus BbIGPaHHOA Bamy MHchopMaLy.

0 crekwee Bpems

@ OLLEHKa Konn4ecTsa COXKEHHbBIX KaJ'IOpI/IIZ

Domvos

Konuyectso NpoifeHHbIX CTyneHek B
MUHYTY

0O6Lee KonMYecTBO NPOAEHHbIX
CTyneHex

Bbl60p pexuma no3BoniAeT BaM HENPEePbIBHO NPOKPY4MBaTL I/IHCbOpMaLlVIIO Ha 3KpaHe. [ns cﬁpoca naHenu ynpasneHUsa Ha HOMb HAaXMWUTE Ha LieHTpanbHYyko KHOMKY U AepXxuTe ee
HaxaTol 3 CeKyHAbl. Mo ncreyerm 3 MWUHYT Ge3nelicTBus naHenb YynpasneHns BbIKNOYNTCA aBTOMATUYECKN.

2. MATHOCTUKA HEUCTIPABHOCTEN

+ COboit oTobpaxeHms: npoBepbTe BaTaperiku 1 3amMeHnTe Ux B crydae HeobxogumocTu. cnonbayite
6arapeiiku Tuna LRO3 unu AAA Ha 1,5 B 1 cobniogaiite ux nonsipHocTb +/-.

OKCNNYATALUA

+ C6oii cyeta: Ybeautech B TOM, YT0 kabenu € TbinbHON CTOPOHbI NAHENN NOAKMIOYEHbI.

BCerga HauuHate ¢ PasMUHKK B MEANIEHHOM TEMNE B TEYEHUE HECKOMbKUX MUHYT. [ns Gonblueit 3d)dpeKTI/|BHOCTVI W 3aLinTbl CyCTaBoB nogHUMariTech Ao COMpPUKOCHOBEHUA nepaneii ¢
OCHOBaHveM. [ToMHUTE, YTO [BUKEHME Neaanei 3aBucuT Apyr oT apyra. MomHuTe, YTO COnpoTuBIieHNe nepaneil 3aucuT ot CKOpOCTK. [Insi NOBLILIEHMS UHTEHCUBHOCTU a3p06H0|7| Harpysku
BbINONHsATE ynpaxHeHve B 6hICTp0M Temne (TpeHMpOBKa MUHAMYM 20 MI/IHyT/LleHh). [insi aToro Tvna YnpaxHeHna NpoBOANUTE TPEHUPOBKN 3 pasa B Heaento. [Insl NOBLILIEHMS! MbILLEYHOTO TOHyCa
BbINONHANTE ynpaxHeHve B 6bICTp0M TEMNe B BUAE Cepuit, YepeayrLmnxes ¢ oTAbIXom. [ina atoro TMna YNpaXHeHWs Bbl MOXETe NPOBOAUTL TPEHUPOBKN Yepe3d AeHb.

YNPAXHEHUA

* VcxoaHoe NonoxeHve: MoMHOCTbI0 BEPTUKANLHOE MONOKEHNE, CrinHa
npsiMast, MblLLIL{bl XXMBOTA NOATSHYTHI, Ta3 CABUHYT Briepe, onopa Ha NaTky,
PYKY COTHYT.

+ TNokanusauust MblLLL 3aaHei YacTv Geapa: Mbllulbl 3aaHei YacTv Geapa
Y4aCcTBYIOT B CTUBaHWW HOTY, @ TaKkxke B MOAHSTUY NSTKN K Aroguue. Ha
CTennepe Bam AOCTATOYHO NONPOGOBATL BOCMPOM3BECTH 3TO [BIKEHIE
MATKI K ATOMMLIE: /ISt STOTO OTKTIOHWTECH HEMHOTO Ha3a st OCTUKEHUS

TOPTOBAA FAPAHTUA

nonoxexHua nonycuad, He gonyckas 3Ha4nTeNbHOro HakrnoHa.

TNokanuaauns SrofyHbIX MbILL: ANst aKLEHTUPOBAHHOTO ABUKEHNS STOAMYHBIX MbILLL, HAMOMOBUHY
BbIABWHbTE CTYMHY U3 Neaaneil U HanpsaruTe MblLLbl XVUBOTA, COXPaHSISt NPU 3TOM NPSIMYIO CTMHY U
n3beras BbirnbaHms.

TNokanu3auust MKPOHOXHBIX MbILLLL: ANS MHTEHCUBHON PaGOTI MKPOHOXKHBIX MbILLIL AOCTATONHO
MPOBOATH TPEHUPOBKY Ha HOCKaX CTyMHe.

DOMYOS gaer rapaHTyio Ha ka4yecTBo AeTaneii u oTcyTcTBIE AeDEKTOB NPOV3BOACTBA 3TOTO U3AENUS B HOPManbHbIX YCNIOBUAX 3KCMyaTaLuv Ans pambl Ha 5 neT 1 Ans M3HaLMBAIOLNXCS YACTEN U U3roTOBNEHMS Ha 2
roga co AHs MOKyNKK, ykasaHHoro Ha ToBapHoM yeke. DOMYOS o0653yeTcs B pamkax [JaHHO rapaHTui NPON3BECTU 3aMeHY Ui PEMOHT M3AEenKs, Ha ycMotpenue komnahun DOMYOS. Ota rapaHTis He pacnpocTpaHsieTcs

Ha Takue cnyvau:
. yu.\ep6, I'Ipl/NMHGHHbII?I BO Bpems TpPaHCNOPTUPOBKK;

* 3KCMnyaTaums Wunu XpaHeHue Ha OTKPLITOM BO3ZyXe Nk BO
BNaXHOW cpeae

* HeHaanexalyas c6opka;

Ora TOproeas rapaHTus He UCKMI0YaeT PUANYECKY0 rapaHTUto, NPUMEHUMYI0 B CTPaHE NMOKYMKK.

* HeHafnexallee N1 HeLeneBsoe MCMoMb3oBaHNE;
* HEHaZIexalLee TeXHUYEckoe 0BCnyXuBaHve;

* PEMOHTHbIE paGoThl, BLINOMHEHHbIE HE B CEPBUCHOM LIEHTPE
komnaHum DOMYOS;

* /cnonb3oBaHue BHE YacTHOrO npocTpaHcTea

D ban Ia ngudi mdi tap hay van dong vién trinh do cao, DOMYOS ludn & ban ddng hanh gitip ban gid gin voc dang hogc phét trién digu kién thé chét. Ching t6i ludn nb luc 8 tao ra nhiing san pham t6t nhét cho ngudi
tiéu dung. Tuy nhién, néu quy khach c6 bat ki luu y, gai y hodc thac mac nao, chung tdi luon lang nghe trén trang web www.support.decathlon.com. Ban ciing sé tim thay ¢ d6 nhitng 16i khuyén thiét thurc ciing nhu su' trg
gitip khi can thiét. Chiing toi chic ban thanh cong trong viéc luyén tap va hy vong rang san phdm DOMYOS nay s& dap (ing dudc mong doi clia ban.

CANH BAO

Méy tap budc nay 1a mdt hoat dong tap luyén tim mach dé téi tao chuyén dong leo céu thang. Tap thé duc thudng xuyén véi méy tap budc sé gilp ban cai thién thé lirc va do ben trong khi ot calo (hoan hao dé kiém soét va
/'hodc gidm can khi két hop vdi ché do an udng can bang). Ngoai cac Igi ich vé tim mach va hd hap clia bai tap, may tap budc nay ciing gilp hoa hgpco mdng, dli va bap chan véi cac chuyén dong khong bi va cham.

CHU Y - KHUYEN CAO CHUNG

MGi bét dau tap phai dugc thut hién theo cach CO KIEM SOAT.

Trudc khi bat dau bt ky chuang trinh tap luyén nao, hdy héi y kién béc si cla ban.

Doc tat cd cac hudng dan trudc khi st dung.

Nguai co xe phai dam bao tat c& ngudi st dung phai dugc thdng tin day di vé nhiing luu y khi st dung
san pham.

DOMYOS khdng chiu trach nhiém vé cac khiéu nai lién quan dén thuang tat hoac thiét hai do bat ky
ngudi ndo hodc tai san cd ngudn géc tr su lam dung san phdm nay bdi ngudi mua hoac béi bat ky
ngudi nao khac.

BANG DIEU KHIEN

Khong st dung séan pham cho muc dich thuang mai, cho thué hoac thé chép.

Tréch nhiém clia nguidi sir dung Ia kiém tra va néu can thiét thét chét tat ca cac bo phan trudc khi st
dung san pham.

Moi hoat déng thao/l&p sén phdm phai dudgc thuc hién mét cach can than.

Hay di gidy thé thao dé bao vé dbi chan clia ban trong khi tap thé duc. KHONG mac quén 4o rong hodc
daj lung thung vi ¢6 thé bi vudng vao céc b phan cla xe khi st dung. Hay théo hét trang stic ra trudc
khi st dung san pham. Budc toc gon gang khi tap.

Néu ban cdm thay dau ¢ dau hodc néu ban bi chong mat trong khi tap luyén, diing ngay Iap tlic, nghi
ngoi, va tham khao y kién bac si clia ban.

1. VAN HANH
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D& bat giao dién diéu khién, bat dau budi huan luyén hodc nhan ndt. Nhan nit mot an nita dé hién thi thong tin ban chon.
(8 56 buc di fmi phit ° Thoi gian trdi qua
@ Téng s6 budc da tap @ Udc tinh lugng calo d6t chay

Lua chon ché do cho phép ban thay ddi théng tin lién tuc. Dé ca dét lai bang digu khién, &n gi ndt trung tam trong 3 gidy. Bang diéu khién s& tu dong tét néu khong dudc st dung
trong khoang thoi gian 3 phit.

Domvos

2. XUrLysyco
+ L&i hién thi: Kiém tra va thay thé pin néu can. S dung pin LRO3 1.5V AAA va giif duing cuc +/- clia pin. + Van dé véi bo dém: Kiém tra xem cap § phia sau clia bang diéu khién dugc két ndi hay chua.
HUGNG DAN SU DUNG

Luén luén bat dau bang cach Jam &m dan co thé vdi tdc do cham trong vai phit. Néng Ién trudc khi ban dap cham vao d& dé tap luyén dé dat hiéu qua hon va dé béo vé khdp clia ban. Xin luu y
réng cac ban dap phu thudc an nhau. Luuy rang dién trd clia ban dap phu thudc véo toc do. DEtang cuong do bai tap, héy tap nhanh hon (tap it nhat 20 phut / ngay). Dai voi loai bai tap nay, tap
luyén it nhat ba [an mét tuan. D& cai thién sy ran chc ca, thuc hién cac bai tap nhanh chéng xen ké vai thi gian nghi ngai. B6i vdi loai tap thé duc nay, ban co thé tap luyén méi ngay.

CAC BAITAP

* Vitri ca ban: O vi tri hoan toan thang ding, vdi lung thang, bung céng va phia méng clia ban: d& lam digu nay, hai ci vao vi tri ban ng6i ma khong can nghiéng qua xa.
xudng chau nghiéng v phia trucc, day got xudng bang tay udn cong. + D& nhém t6i co mong cta ban: D& lam ndi bat su chuyén dong clia co mong cla ban, Iéy ban chén cla
. Nham tdi cac cg phia sau dui clia ban: Céc co nam phia sau dui cho phép ban mét nira ra khoi ban dap va cang abs ciia ban dé gitt lung ctia ban thang va tranh udn cong no.

ban udn cong chén va dua gét chan Ién mong. T4t ca nhiing gi ban can lam

trén may tp budc 4 ¢8 gang I3p di Iép lai lai ot dong nay cia gét chan vé + D& nham t6i bap chan clia ban: D& co budi tap luyén bap chan dang k& han, ban chi can tap thé duc

trén mdi ban chan.

CHE DO BAO HANH

DOMYOS bao hanh sua chita san pham nay, trong céc diéu kién st dung binh thu’dng trong 5 nam cho phan than may va 2 nam cho cac bo phén khac va thai gian bao hanh tinh tir ngay mua hang ngay ghi trén phiéu
thanh toan. Nghia vu clia DOMYOS theo bao hanh nay, sé chi gii han trong viéc thay thé hodc stra chita san pham, tlly theo dinh doat clia DOMYOS. San pham khong dugc bao hanh trong cac truong hp:

+ Thiét hai gay ra trong qua trinh van chuyén + S dung khdng duing cach hodc khang binh thudng + SUr dung & ngoai troi
+ S{t dung va/hoic dé san phdm ngoai trdi hay trong méi trudng &m uét  + Béo dudng kém
+ L&p rap khdng chinh xac + Slia chita bdi nhitng ky thuat vién khong dugec DOMYOS cdng nhan

Ché do bao hanh nay khdng loai trir bt ky bao hanh hop phap nao dugc ap dung tai cac qudc gia mua hang.

Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, DOMYOS akan mendampingi Anda untuk menjaga kebugaran Anda maupun meningkatkan kondisi fisik Anda. Tim-tim kami selalu berusaha untuk merancang produk ter-
baik yang dapat Anda gunakan. Namun, apabila Anda hendak memberi masukan, saran atau ingin mengajukan pertanyaan, kami akan melayani Anda dengan senang hati melalui situs internet kami www.support.decathlon.
com. Anda juga dapat menemukan di situs internet kami saran untuk kegiatan Anda dan bantuan apabila diperlukan. Selamat menikmati latihan Anda dan kami berharap produk DOMYOS ini akan sepenuhnya memenuhi
ekspektasi Anda.

PRESENTASI

Stepper adalah kegiatan latihan kardio yang meniru tindakan naik tangga. Berlatih rutin stepper akan membantu Anda meningkatkan kebugaran tubuh Anda dan daya tahan Anda seraya membakar kalori (ideal untuk
mengendalikan dan/atau menurunkan berat badan, disertai dengan pola makan yang seimbang). Selain manfaat kardiovaskular dan pernapasan dari kegiatan ini, stepper mengencangkan pantat, paha, dan betis, dengan
gerakan tanpa dampak.

PERINGATAN - REKOMENDASI UMUM

Mencari kebugaran harus dilakukan secara TERKONTROL.
Sebelum memulai program latihan apa pun, berkonsultasilah dengan Dokter terlebih dahulu.
Bacalah semua instruksi sebelum penggunaan.

Pemilik peralatan ini harus memastikan bahwa semua pengguna produk ini telah mendapat informasi
seperti semestinya tentang hal-hal yang perlu diperhatikan saat menggunakan produk ini.
DOMYOS melepaskan tanggung jawab atas pengaduan karena luka atau kerusakan yang terjadi pada

siapa pun atau harta benda apa pun yang merupakan akibat dari penggunaan kurang benar produk ini
oleh pembeli ataupun orang lain.

Jangan gunakan produk ini dalam konteks komersial, penyewaan, ataupun institusional.
Pengguna bertanggung jawab atas pemeriksaan dan pengencangan semua bagian peralatan ini,
apabila diperlukan, sebelum setiap penggunaan.

Setiap tindakan pemasangan/pembongkaran pada produk ini harus dilakukan dengan teliti.
Untuk melindungi kaki Anda selamat latihan, pakailah sepatu olahraga. Jangan memakai pakaian

longgar atau panjang yang dapat tersangkut dalam peralatan ini. Lepaskanlah semua perhiasan Anda.
Ikatlah rambut Anda agar tidak mengganggu selama latihan.

Apabila Anda mengalami rasa sakit atau pusing selama Anda berolahraga, berhentilah langsung,
istirahatlah dan berkonsultasilah dengan Dokter Anda.

MONITOR

1. PENGOPERASIAN
Untuk mengaktifkan monitor, mulailah sesi latihan Anda atau tekanlah tombol. Tekanlah kembali tombol untuk menampilkan informasi pilihan Anda.

Domvos

% rJnuemn:tah anak tangga yang dinaiki per a Waktu yang telah berlalu

@ Jumlah total anak tangga yang dinaiki @ Perkiraan kalori yang terbakar

Pemilihan modus memungkinkan Anda untuk menampilkan terus-menerus informasi secara bergantian. Untuk mereset monitor, tekanlah tombol utama selama 3 detik. Monitor akan
mati secara otomatis setelah 3 menit tanpa aktivitas.

2. DIAGNOSIS MASALAH

+ Kesalahan pada tampilan: Periksalah baterai dan gantilah baterai apabila perlu. Gunakanlah baterai + Kesalahan pada penghitungan: Periksalah bahwa kabel pada bagian belakang monitor tersambung.
LRO03 1.5V AAA dan ikutilah polaritas +/- pada baterai.

PENGGUNAAN

Selalu mulailah dengan pemanasan, dengan irama lambat selama beberapa menit. Naiklah kembali sebelum dampak pedal pada landasan agar lebih efisien dan untuk melindungi persendian
Anda. Perlu dicatat bahwa pedal terhubung satu sama lain. Perlu dicatat pula bahwa daya lawan pada pedal berkaitan dengan kecepatan. Untuk meningkatkan intensitas aerobik latihan,
lakukanlah latihan dengan irama cepat (latihan minimal 20 menit/hari). Untuk latihan sejenis ini, berlatihlah 3 kali seminggu. Untuk meningkatkan kekencangan otot, lakukanlah latihan dengan
cepat, dalam bentuk seri yang diselingi dengan waktu istirahat. Untuk latihan sejenis ini, Anda dapat berlatih satu kali setiap dua hari.

LATIHAN

+ Posisi dasar: Posisi sepenuhnya vertikal, punggung tegak, otot perut setengah duduk tanpa membungkuk secara berlebihan.

ditegangkan, panggul ke depan, dorong pada tumit, lengan ditekuk. + Letak otot-otot pantat: Untuk menekankan gerakan otot pantat, keluarkanlah kaki separuh dari pedal
+ Letak otot pada bagian belakang paha: Peran otot-otot pada bagian dan tegangkanlah otot perut untuk menjaga punggung tegak dan menghindari tekukan.

belakang paha adalah menekuk kaki dan dengan demikian membawa tumit
ke pantat. Pada stepper, tinggal berusaha meniru gerakan tumit menuju ke
pantat: untuk itu, bungkuklah sedikit ke belakang, untuk mendapatkan posisi *

+ Letak otot pada betis;: Agar betis bekerja banyak, tinggal melakukan latihan dengan berjinjit.

GARANSI

DOMYOS menjamin produk ini, dalam rangka kondisi penggunaan normal, selama 5 tahun untuk kerangka dan 2 tahun untuk komponen lain dan tenaga kerja, berlaku mulai dari tanggal pembelian, tanggal yang tertera
pada tanda terima pembelian yang menjadi patokan. Kewajiban DOMYOS, mengenai garansi ini, terbatas pada penggantian atau perbaikan produk, sesuai kebijakan DOMYOS. Garansi ini tidak berlaku apabila terjadi:

+ Kerusakan yang disebabkan saat transportasi + Perakitan tidak benar + Perbaikan yang dilakukan oleh teknisi yang tidak terakreditasi oleh

+ Penggunaan dan/atau penyimpanan di luar atau di lingkungan lembab + Penggunaan tidak benar atau penggunaan tidak normal DOMYOS
(kecuali trampolin) + Perawatan tidak baik + Penggunaan di luar kalangan pribadi

Garansi ini tidak mengecualikan jaminan hukum yang berlaku di negara pembelian produk.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNEQNPOJAXBEH CEPBU3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYMHPETHEH NMEAATQN - SATIS SONRASI SERVISi - CEPBUCHASA CNYXEA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL -

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d'achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartédo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pos venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigdes de
garantia. “Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencién
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espana).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).
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BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (co(it d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kupe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomoc?

Obiscite nado spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri cemer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

831 s - AR
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FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagédo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potrebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfiidte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeiddeare BoriBeia;

Emokegreite Tov SIKTUGKO pag  TOTIO,
om OiebBuvan  www.supportdecathlon.
com (Ue To KOOTOG pIag aUVdEaNG aTO
BiadikTuo) 1 ameubuvBeite oy uodoxn
oloudoTe KaTaoTApaTOG TG ahuoidag
Qo TNV OTTOia AYOPATaTE TO TIPOIOV 0ag,
padi pe Tv amodeign ayopdg.

JA-Z0OH0E

ANTHBETTAH?
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ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkopsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti dcreti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Griin satin
aldiginiz magazanin danisma bélimiine
basvurabilirsiniz.

TH - Uszmdau g
finsmssummanamia ?

unuiius o lad WWW.
supportdecathlon.com  (a19fin 1441
Tunsidransiadumasiin)uiaiiununaa
Wniupaoldgananduginsannunan
gunsGondniown

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie Ihr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
Ihren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.
com (internetcsatlakozas é&ra), vagy
forduljon személyesen egyik Uzletiink
vevészolgalatahoz, amely  iizletben
vésdrolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

BG - IPYTU AbPXABU
Wwmarte Hyxga ot nomot?

Mons, nocerete HawWsa CailT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) WM OTUgeTe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KIMEHTU» Ha
marasuHa, KbAeTo CTe Kynuiu NpoaykTa,
Kato Hocute CbC cebe  CMAOKYMEHT,
Jloka3BallHanpaBexaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI
HyxHa nogpnepxka?

OBpaTutech k Ham Yepes Halll UHTEpHET-
cait www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb NOAKMIOYEHNST K UHTEPHETY)
UK nogoiauTe B OTAEN 0BCnyXMBaHUs
KIWEHTOB B MarasuHe TOil CETH, B
KOTOPOW Bbl KymAnu Ball MPOAYKT, C
TOBAPHbIM YEKOM.

KO - 7|Et 37}

T30 "R

%WQI 2 AL O Ewww.supportdecathlon.
comE LEFHLQIEA 7 HI),
T BEME XA MES o

H’“°I TEE OlATE YEHUAL.
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IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
allaccoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI
Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectari la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii
al magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po  cijeni
naknade za koristenje internetay ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC

Cén h trg?

Hay lién hé vdi ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (c&n ¢6 két
nGi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chling mua hang.

KM - s ijid ig)a
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MS100

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos$¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrnHanbHyI0 NHCTPYKLMIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3ana3eTe OPUrMHaNHOTO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Oulaéte To MPpWTOTUTO TWV 0SNYIWV XpRONG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan

APIEREL TS LEZY

Tdsafusnyigiianislaiu
Hodlol 8 MSHBEM BHE

25 512655 1y ol s Jasdl gt

ml‘lpomasoqmenb v agpec, ®paHums: 0 »f«
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299 59650 ﬁ ’ L ) @
Villeneuve d’Ascq cedex - France ‘" .’ u ERE A EK

Madeuin ChinaHecho en ChinaFabriqué en ChineFabricado na/em ChinallpousseaeHo B Kutaeimal edildigi yer CinwanTudig sz ol
o ol

550-0004, ABRHEXEAN2-2-12, GLASHAUS 10, /T7 7Y U2 v R KA &t ST M TR RE R E ARG XE A L7 ik ( LF ) SUERERAG i
3t EETERMXRT 935208 —E LN BR4:201204A7THRM © GB 17498 1-2008 GB 17498 8-2008 mBE HRASEHHEEMH : €B/ER  ARmMmPEHERQIEN | SRR
DOMYOS EE'EEB /mMnopTep/ynonHomoyeHHoe usrotosutenem nmuo: OO0 «Oktobny», 141031, Pocevs, MockoBckast obnacTb, MblTvuHckuin paiioH, MKAL 84-i kv., TM3 «AnTychbeso»,
Brap,. 3, CTp. 3, +7(495)6414446nynscomeTpans saHATUI cnopTomflaTa M3roToBNeHNs ykasaHa Ha 3fenii unu ynakoske B (opmare MTT/MM REEBHWIENN . SETHRE
EO/EREABB-FRERLR ARHEEEASERE3795 04-24719666 8% B HIERR TRFHRE T Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda. CNPJ 02.314.041/0001-88

TURKSPORT Spor Urtinleri Sanayi ve, Ticaret Ltd.Sti Osmaniye Mahallesi Cobangesme Kosuyolu Bulvari No: 3 Marmara Forum Garden Office 0B Blok 01 Bakirkéy 34146 Istanbul,
TURKEY IA3avaanfiavnmuuuuAs Tadarineg : U3 fuanaau (Usandng) 3900 il 14/9 i 13 aUULNUI-HFIA FIUALNUL S1NaUWWE J9inaumslsinis 10540 B
Importado para Colombia por Decathlon Colombia SAS - NIT: 900868271 - SIC: 90086827 1-1 -l 55 AiDecathlon Trading Egypt - 1st Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo
- Egypt @Y Decathlon Australia Pty Ltd. - 4/37 Union Street, Pyrmont, Sydney NSW 2009, Australia @lII=38 Importado por Articulos Deportivos Decathlon, S.A de C.V Av. Ejército Nacional
826, Delegacion Miguel Hidalgo, Colonia Polanco Il Seccion, 11540 Ciudad de México, México R.F.C ADD 150727S34Maquina de entrenamientoMaterial principal : Metal @IZIXZE DECATHLON
HONG KONG COMPANY LIMITED - SUITE 1623 16/F OCEAN CENTRE - 5 CANTON ROAD - KOWLOON - HONG KONG @RI May tap luyén tim machVat liéu chinh:Kim loaiSan xuét tai
Trung QuécTén va dia chi NNK/PP : Cong ty TNHH Decathlon Viét Nam, Lau 6, 561A Dién Bién Phu, Phudng 25, Quéan Binh Thanh, Tp.H6 Chi Minh, Viét Nam @B IMPORTADO PARA
CHILE POR: DECATHLON CHILE S.P.A.R.U.T: 76.507.443-6 GEL-H Buatan ChinaDiimpor oleh: PT. Decathlon Sports Indonesia - JI. Jalur Sutera Boulevard Kav - 49 Kunciran, Pinang - Kota
Tangerang 15320 INDONESIAPerangkat untuk latihan kardio

Pack Ref : 2681821
EN ISO 20957-8:2017EN ISO 20957-1 2013




