MS120
9,3 kg / 20.5 Ibs ﬂMAX'

0,53x0,43x1,01 m 100 kgs
27x17x40in 220 |bs
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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.supportdecathlon.com. On the website you will also find training advice and support in case you need it.

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. ting from the misuse of this product by the purchaser or by any other person.

+ Before beginning any exercise program, consult your doctor. + Do not use this product in a commercial, rental, or institutional setting.

« This is especially important for people aged over 35 or who have previously had health problems, and if you  Itis the user’s responsibility to inspect and if necessary tighten all parts before each use of the product.
have not done any sport for a number of years. .

Any assembly or disassembly of the product should be carried out with care.

Read all instructions before use. + Always wear sports shoes to protect the feet while exercising. Wear appropriate clothing when exercising.
The owner is responsible for ensuring that all users of this product are properly informed as to how to use DO NOT wear loose clothing that could get caught in moving parts. Remove jewellery. Tie long hair so that
this product safely. it does not get in the way when exercising.

DOMYOS cannot be held liable for claims of injury or damage sustained by any person or property origina-  « If you feel any pain or if you become dizzy while exercising, stop immediately, rest, and consult your doctor.
HANDLEBAR

The height-adjustable handlebar will help you keep your back straight while exercising, whatever your height. The handlebar will help you keep your balance and your back straight while exercising. Its ergonomic shape
allows correct positioning whatever your height.

CONSOLE
1. OPERATION
pomvos 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 c Time elapsed
@ Total number of steps ascended @ Estimation of calories burned

The button lets you scroll through the information continuously or select the option of your choice 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 respect + Problem with the counter: Check that the cables at the back of the console are connected.
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, abdomi- lean back slightly into a semi-seated position without leaning too far backwards.
nals tensed and pelvis tiited forward, push down on your heels with your arms bent. + To target your glutes: To accentuate the movement of your glutes, take your feet half out of the pedals and
J To target the muscles behind your thighs: The muscles located behind your thigh ~ tense your abs to keep your back straight and avoid arching it.

enable you to bend your leg and bring your heel to your buttock. All you need to do on . . — . . .
the stepper is try to reproduce this movement of the heel towards your buttock: to do this, To target your calves: For a more significant calf workout you just need to exercise on the tips of your 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. 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.
To take advantage of your product warranty, consult the table at the end of the user’s guide.

FR

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 suggest|ons ou des questions, nous sommes a votre écoute sur notre site www.supportdecathlon.com. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et une
assistance en cas de besoin.

PRESENTATION

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

+ Larecherche 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 I'utilisateur d'inspecter et visser si nécessaire toutes les pieces avant chaque
+ Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de utiisation du produit.
santé auparavant et si vous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs années. + Toute opération de montage/démontage sur le produit doit étre effectuée avec soin.
+ Lisez toutes les instructions avant utilisation. + Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez des chaussures de sport. Ne pas porter de

vétements amples ou pendants qui risquent d'étre pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux. Attacher
vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant 'exercice.

+ 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 médecin.

Il revient au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs du produit sont informés comme il convient de
toutes les précautions d’emploi.

DOMYOS se décharge de toute responsabilité en cas de réclamation pour blessure ou pour des dommages
a toute personne ou propriété résultant de la mauvaise utilisation de ce produit par I'acheteur ou par toute
autre personne.

GUIDON

Le guidon, réglable en hauteur, vous aidera & maintenir votre dos droit pendant I'exercice quelque soit votre taille. Le guidon vous aidera & maintenir votre équilibre et votre dos droit pendant I'exercice. Sa forme ergono-
mique permet un bon positionnement quelle que soit votre taille.

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 l'information de votre choix.

Domvos

Nombre de marches montées par minute c Temps écoulé
@ Nombre total de marches montées @ Estimation des calories brllées

Le bouton vous permet de faire défiler les informations de maniére continue ou de choisir la donnée de votre choix Pour remettre la console a zéro, appuyez sur le bouton central pen-
dant 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 LRO3 ou AAA  « Défaut de comptage : Vérifiez que les cables a I'arriere de la console sont connectés.
de 1,5V et respectez la polarité +/- de la pile.

UTILISATION

Commencez toujours par vous échauffer a un rythme lent pendant plusieurs minutes. Remontez avant I'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 lintensité aérobie de '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 '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 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 l'arriere les pieds de moitié des pédales et contractez vos abdominaux afin de maintenir le dos droit et éviter la
de la cuisse ont pour role de fléchir la jambe et ainsi de ramener le talon a la fesse. Sur cambrure.

le stepper il suffit donc d’essayer de reproduire ce mouvement du talon vers la fesse :

23 i . 7O% + Localisation aux mollets : Pour solliciter d'une fagon importante les mollets il suffit de travailler sur la pointe
pour cela on se penche légérement sur l'arriére afin de trouver une position semi-assise :

de pied.

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 & 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. 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 :

+ 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.
Pour bénéficier de la garantie sur votre produit, consultez le tableau en demiére page de votre notice d'utilisation.

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 disefiar los mejores productos.
Si aun asi tiene alguna observacion, sugerencia o duda que plantearnos, le atenderemos en nuestra pagina web www.www.supportdecathlon.com, donde también encontrara consejos para realizar ejercicios fisicos y
asistencia en caso de necesidad.

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 gliteos, 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.

Esto es especialmente importante para las personas mayores de 35 afios o que han tenido problemas de
salud anteriormente, y si no ha hecho ningun tipo de deporte desde hace varios afios.

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 perso-
na o propiedad como consecuencia del mal uso de este producto por parte del comprador o por cualquier
otra persona.

MANILLAR

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 operacién 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.

El manillar regulable en altura le ayudara a mantener la espalda recta durante el ejercicio, independientemente de su altura. EI manillar le ayudara a mantener el equilibrio y la espalda recta durante el ejercicio. Su forma
ergonémica permite un posicionamiento correcto, independientemente de su altura.

CONSOLA

1. FUNCIONAMIENTO

Para encender la consola, inicie la sesion de entrenamiento o pulse el boton. Presione el botén una vez més para mostrar la informacion que desee.

Domvyos
mm?f de escalones ascendidos por c Tiempo transcurrido
@ Numero total de escalones ascendidos @ Estimacion de calorias quemadas

El'botdn le permite desplazarse por la informacion de forma continua o seleccionar la opcién que desee Para restablecer la consola, mantenga pulsado el botdn central durante 3 segun-
dos. La consola se apaga automaticamente después de 3 minutos de inactividad.

2. DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

+ Error de visualizacion: Compruebe las pilas y sustittyalas si es necesario. Utilice pilas LR03 AAAde 1,5V« Error de recuento: Compruebe que los cables de la parte posterior de la consola estan conectados.
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 aercbica del ejercicio, realice el ejercicio mas rapidamente (entre-
namiento 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 recta, hacer esto, inclinese ligeramente hacia atras en una posicion semisentada sin inclinarse demasiado hacia
los musculos abdominales tensos y la pelvis inclinada hacia adelante, empuje hacia atras.

abajo sobre los talones con los brazos doblados. + Para ejercitar los gliteos: Para acentuar el movimiento de sus glteos, sittie os pies a la mitad de los

. Para ejercitar los misculos de detrés de los muslos: Los musculos situados pedales y tense los abdominales para mantener la espalda recta y evite arquearla.

detras del muslo le permiten doblar la piema y llevar el taldn a los gliteos. Lo que debe . pars ejercitar los gemelos: Para un entrenamiento mas importante de los gemelos solo necesita ejercitar
hacer en el stepper es intentar reproducir este movimiento del talén hacia la nalga: Para con las puntas 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 sustitucion o a la reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS. La obligacion de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucion
0 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.
Para beneficiarse de la garantia del producto, consulte el cuadro situado en la Ultima pagina del manual de instrucciones.

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
fiir Ihre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise, Vorschlége oder Fragen haben, wenden Sie sich bitte iiber unsere Site www.supportdecathlon.com an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschlage fir die
Sportaustibung und gegebenenfalls Hilfe.

EINLEITUNG
Der Stepper ist ein Gerat zum Trainieren des Herz-Kreislaufsystems, das das Treppensteigen simuliert. RegelmaRige Ubungen mit dem Stepper verbessern Ihre kérperliche Fitness und Ausdauer bei gleichzeitiger Stei-

gerung der Kalorienverbrennung (ideal zum Gewichthalten oder Abnehmen in Kombination mit einer ausgewogenen Ernahrung. Neben den Vorteilen fiir das Herz-Kreislauf- und das Atemungssystem stérkt der Stepper
zusatzlich GeséR-, Oberschenkel- und Wadenmuskeln mit stoRfreien Bewegungen.

WARNUNG - ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

Das Trainieren der kérperlichen Fitness sollte unbedingt unter fachlicher Aufsicht erfolgen.

Bevor Sie mit den Ubungen beginnen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren.

Das ist besonders wichtig fiir Personen, die iiber 35 Jahre alt sind oder bereits gesundheitliche Probleme
hatten, und Personen, die seit mehreren Jahren keine Sport getrieben haben.

Lesen Sie diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch des Geréts bitte sorgféltig durch.

Es liegt in der Verantwortung des Eigentiimers darauf zu achten, dass alle Benutzer des Produkts (iber
samtliche VorsichtsmaRnahmen zur Verwendung hinreichend informiert sind.

DOMYOS schlieRt Haftungsanspriiche aus, die von einer beliebigen Person bzw. Personen oder einem
Objekt infolge erlittener Personen- oder Sachschaden vorgebracht werden, die durch eine unsachgemafe
Verwendung dieses Produkts durch den Kaufer oder jede andere Person verursacht wurden.

HANDGRIFF

Der héhenverstellbare Handgriff hilft Ihnen, sich wahrend der Ubung aufrecht zu halten, ohne dass Ihre Gréfe dabei eine Rolle spielt. Der Handgriff hilft Ihnen, wahrend der Ubung das Gleichgewicht und den Riicken gerade
zu halten. Seine ergonomische Form erméglicht eine korrekte Haltung, ohne dass lhre GroRe dabei eine Rolle spielt.

KONSOLE

Benutzen Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen Zwecken.

Es liegt im Verantwortungsbereich des Benutzers, das Produkt vor dem Gebrauch zu untersuchen und
einzelne Teile bei Bedarf festzuschrauben.

Jede Montage/Demontage am Gerat muss sorgfaltig durchgefiihrt werden.

Tragen Sie zum Schutz lhrer Fiite wahrend der Ubungen Sportschuhe. Tragen Sie keine weiten oder

herabhéngenden Kleidungsstiicke, die sich in der Maschine verfangen kénnten. Legen Sie lhren Schmuck
ab. Binden Sie Ihre Haare zuriick, damit diese Sie bei den Ubungen nicht behindern.

+ Brechen Sie die Ubung sofort ab, wenn Sie Schmerzen oder Schwindel verspiiren, und konsultieren Sie
lhren Arzt.

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.

Domyos

Anzahl der gestiegenen Treppen pro Minute ° Verstrichene Zeit

@ Anzahl der insgesamt gestiegenen Treppen @ Schatzung der verbrannten Kalorien

Die Taste erméglicht lhnen das Abrollen der Informations bzw. die Auswahl der Daten Ihrer Wahl Um die Konsole auf Null zuriickzusetzen, driicken Sie 3 Sekunden lang die mittlere
Taste. Nach 3 Minuten der Inaktivitat wird die Konsole automatisch ausgeschaltet.

2. FEHLERDIAGNOSE

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

VERWENDUNG

Beginnen Sie grundsétzlich mit einer mehrere Minuten dauernden Aufwarmphase in einem langsamen Tempo. Fiir ein effizientes Training und zur Schonung Ihrer Gelenkte sollten Sie auf den Stepper steigen, bevor die Pe-
dale auf die Grundplatte treffen. Beachten Sie die wechselseitige Abhangigkeit der Pedale. AuBerdem sollten Sie beachten, dass der Widerstand der Pedale von der jeweiligen Geschwindigkeit abhangt. Um die Belastung-
sintensitat der Ubung zu erhéhen, kdnnen Sie das Tempo erhohen (Training von mindestens 20 Minuten/Tag). Diese Art der Ubung sollten mindestens 3 mal pro Woche durchgefiihrt werden. Erhéhen 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 Riicken, angespannten Bewegung der Fersen in Richtung GesaR zu vollziehen: Dazu lehnen sich sich leicht zurlick und nehmen
Bauchmuskeln, nach vorn gekipptem Becken, belasteten Fersen und angewinkelten eine halb sitzende Position ein, ohne sich zu weit zurlickzulegen.
Armen. + Gezieltes Training der GesaBmuskeln: Um die Bewegung der Ges&Rmuskeln zu akzentuieren, stellen Sie
J Gezieltes Training der Muskeln auf der Riickseite der Oberschenkel: Die sich mit halbem FuB auf die Pedalen und spannen lhre Bauchmuskeln an, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Muskeln auf der Rickseite der Oberschenkel ermdglichen das Anwinkeln der Beine und . egieites Training der Wadenmuskeln: Um die Wadenmuskeln zu trainieren, stellen Sie sich mit den
das Anziehen der Ferse unter das GesaR. Auf dem Stepper versuchen Sie einfach, die Zehenspitzen auf den Stepper.

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 garantiegemafen Verpflichtungen von DOMYOS beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS. Die garantiegeméfen Verpflichtungen von DOMYOS
beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

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

+ UnsachgeméRe Wartung
Diese Handlergarantie schlieft nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus.
Um die Garantie lhres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.

IT

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.supportdecathlon.com. Qui troverete anche dei consigli per la vostra pratica e assistenza in caso di bisogno.

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 utilizzo

Questo & importante soprattutto per le persone di pill di 35 anni d'et o con precedenti problemi di salute; ¢ de! Prodotto.
quando non si sono praticati sport da molti anni. Qualsiasi operazione di montaggio/smontaggio sul prodotto deve essere effettuata con cura.

Leggere tutte le istruzioni prima dell'utilizzo. Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi, indossare scarpe da ginnastica. NON indossare

Spetta al proprietario verificare che tutt gli utiizzatori de! prodotto siano adeguatamente informati su tutte le  Indumenti ampi o penzolanti che possono rischiare di rimanere impigliati nella macchina. Non indossare
precauzioni duso. gioielli. Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante I'esercizio.

DOMYOS declina qualunque responsabilita in caso di reclamo per lesioni o per danni riportati da persone o * Qualora si avvertano dolore o vertigini durante I'esercizio, fermarsi immediatamente, riposarsi e consultare
beni a causa dell'utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dell'acquirente o di altra persona. il proprio medico.

Non utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o



MANUBRIO

I manubrio regolabile in altezza aiuta a mantenere il busto eretto durante I'esercizio, indipendentemente dalla statura. Il manubrio aiuta a mantenere 'equilibrio e il busto eretto durante l'esercizio. La sua forma ergonomica
permette la corretta postura indipendentemente dalla statura.

CONSOLE

1. FUNZIONAMENTO

Per accendere la console, iniziare la sessione dallenamento o premere il pulsante. Per visualizzare le informazioni desiderate, premere di nuovo il pulsante.

Numero di gradini saliti al minuto c Tempo trascorso

@ Numero totale di gradini saliti @ Stima delle calorie bruciate

Domvos

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

+ Assenza di visualizzazione: Controllate le pile e sostituirle se necessario. Utilizzate pile AAALR03 da 1,5V« Assenza di conteggio: Verificare che i cavi dietro la console siano collegati.
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. No-
tare anche che la resistenza dei pedali dipende dalla velocita. Per aumentare I'intensita aerobica dell'esercizio, eseguirlo a ritmo rapido (allenamento di ailmeno 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, addominali leggermente all'indietro per trovare una posizione semi-seduta senza inclinarsi troppo.
contratti, bacino inclinato in avanti, spingere sui talloni, braccia flesse. + Perimuscoli dei glutei: Per accentuare i movimenti dei muscoli dei glutei, tenere i piedi per meta fuori dei
. Per i muscoli posteriori della coscia: | muscoli posti dietro la coscia servono e pedali e contrarre gli addominali per mantenere il busto eretto, evitandone la curvatura.

flettere la gamba fino a portare il tallone contro il gluteo. Sullo stepper basta percio ten-

A . . i <~ . . Peripolpacci: Per sollecitare notevolmente i polpacci, basta eseguire gli esercizi sulla punta dei piedi.
tare di riprodurre questo movimento del tallone verso il gluteo: per farlo, occorre inclinarsi

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. 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 shagliato + riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS

La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.
Per beneficiare della garanzia sul prodotto consultate la tabella nell'ultima pagina delle istruzioni d'uso.

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.supportdecathlon.com. U vindt hier ook adviezen voor het sporten, en indien nodig bieden
we u ondersteuning.

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.

Dit geldt vooral voor personen boven de 35 jaar, personen met een medische historie en personen die
meerdere jaren geen sport hebben beoefend.

Lees eerst alle aanwijzingen voordat u het toestel gebruikt.

Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat alle gebruikers van het product goed op de
hoogte zijn van alle gebruiksaanwijzingen.

DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten met betrekking tot verwondingen of schade
aan personen of goederen die veroorzaakt werden door een verkeerd gebruik van dit product door de koper
of door enig ander persoon.

STUUR

Gebruik het product niet voor commerciéle doeleinden, verhuur of institutionele doeleinden.

De gebruiker is zelf verantwoordelijk voor het controleren en eventueel vastschroeven van alle onderdelen,
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.

Draag GEEN wijde of loshangende kleding: deze zou vast kunnen komen te

zitten in het toestel. Draag geen sieraden. Bind uw haar vast, zodat het u niet
hindert als u traint.

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

Het stuur dat in de hoogte kan worden versteld helpt u de rug recht te houden tijdens de oefening ongeacht uw lichaamslengte. Met het stuur blijft u in evenwicht en houdt u uw rug recht tijdens de oefening. Dankzij de
ergonomische vormgeving beschikt u over een goede positie ongeacht uw lichaamslengte.

CONSOLE

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 c Verstreken tijd
@ Totaal aantal geklommen treden @ Schatting verbrande calorieén

De knop hiermee scrollt u de informatie continu of kiest u de informatie van uw keuze Om de console te resetten drukt u de middelste knop 3 seconden in. De console gaat automatisch
uit na 3 minuten zonder activiteit.

2. FOUTENDIAGNOSTIEK
+ Standaard display: Controleer de batterijen en vervang ze indien nodig. Gebruik LR03 of AAA batterijen van « Tellerfout: Controleer of de kabels aan de achterkant van de console zijn aangesloten.
1,5 V 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.

10



OEFENINGEN

J Basispositie: Volledig verticale positie, met rechte rug, gespannen buikspieren, achterwerk te reproduceren: hiervoor buigt men zich enigszins naar achteren voor een halfzittende positie,
het bekken naar voren gekanteld, de hielen aandrukken, met gebogen armen. zonder teveel naar achter te buigen.
. Plaats van de dijspieren aan de achterkant: De spieren aan de achterkant van de + Plaats van de bilspieren: Om de beweging van de bilspieren te versterken haalt u de voeten voor de helft uit

dijen hebben als rol het been te buigen en zo de hielen tegen het achterwerk te brengen. de pedalen en spant u de buikspieren, zodat de rug recht blijft zonder de rug te hollen.
Op de stepper hoeft u dus alleen te proberen de beweging van de hielen naar het + Plaats op de kuitspieren; Om de kuitspieren te laten werken volstaat het om de punt van de voet te 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. 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.
Om gebruik te maken van de garantie op dit product, raadpleegt u de tabel op de laatste pagina van de gebruiksaanwijzing.

PT

Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS é o seu aliado para se manter em forma ou desenvolver a sua condigao fisica. As nossas equipas esforcam-se sempre por conceber os melhores produtos
para a sua utilizagdo. Contudo, se tiver comentarios, sugestdes ou perguntas, estamos disponiveis no nosso sitio www.supportdecathlon.com. Também encontrara aqui conselhos para a sua pratica e assisténcia no caso
de necessidade.

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.

Antes de iniciar qualquer plano de exercicio consulte um médico.

Isto é particularmente importante para pessoas com mais de 35 anos, que tenham tido problemas de
saude, ou que ndo fagam exercicio ha alguns anos.

Leia todas as instrugdes antes de utilizar.

Cabe ao proprietario assegurar-se que todos os utilizadores do produto estéo devidamente informados
sobre todas as precaugdes de utilizagao.

A DOMYOS néo pode ser considerada responsavel por alegadas lesdes ou danos sofridos por qualquer
pessoa ou propriedade em virtude da ma utilizagdo ou abuso deste produto pelo comprador ou por qual-
quer outra pessoa.

GUIADOR

Nao utilize este produto em qualquer contexto comercial, de arrendamento ou institucional.

O utilizador tem a responsabilidade de inspecionar e, caso seja necessario, apertar todas as pegas antes
de cada utilizagdo do produto.

Qualquer operagao de montagem/desmontagem no aparelho tem de ser efetuada com cuidado.

Para proteger os seus pés durante o exercicio, use calgado desportivo. NAO use roupas largas ou descai-
das que possam ficar presas na maquina. Retire todas as suas joias. Prenda o seu cabelo para que este
nao incomode durante o exercicio.

Caso sinta alguma dor ou comece a ficar com tonturas durante o exercicio, pare imediatamente, descanse
e consulte um médico.

O guiador ajustavel em altura ajuda-o a manter as costas direitas durante os exercicios, independentemente da sua altura. O guiador vai ajuda-lo a manter o equilibrio e as costas direitas durante o exercicio. A sua forma
ergondmica permite um posicionamento adequado seja qual for a sua altura.

CONSOLA

1. FUNCIONAMENTO

Para ligar a consola comece a sua sessao de treino ou pressione o botdo. Pressione de novo o botdo para mostrar a informagao pretendida.

Domyos

NUmero de passos por minuto atingido c Tempo decorrido

@ NUmero maximo de passos atingido @ Estimativa das calorias queimadas

O botdo permite-lhe percorrer toda a informagao de forma continua, ou selecionar a opgéo que quiser Para reiniciar a consola, pressione o botdo central durante 3 segundos. A consola
desliga-se automaticamente se ndo for usada durante 3 minutos.

2. DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS

+ Apresentagéo predefinida: Verifique as pilhas e substitua-as se necessario. Utilize pilhas AAALR03 de 1,5 « Problema com o contador: Verifique se os cabos na parte posterior da consola estdo ligados corretamente.
V e respeite a polaridade +/- da pilha.

UTILIZAGAO

Comece sempre por fazer o 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
+  Posicao base: Numa posigéo completamente vertical, costas direitas, abdo- isto, incline-se para uma posi¢éo semi-sentada, sem se inclinar demasiado para tras.
gwmaus tﬁant.s(;)S e a pélvis para a frente, faga forga para baixo com os calcanhares e os + Para exercitar os gltteos: Para acentuar o movimento dos gliteos, recue os pés até ficarem metade fora
ragos fietiaos. dos pedais e faga forga com os abdominais para ficar com as costas direitas, evite curva-las.
*  Paraestimular os misculos por trés das coxas: O mUsculos atrés das coxas . para exercitar 0s gémeos: Para trabalhar mais s gémeos, s6 precisa de fazer os exercicios nas pontas
permitem-lhe dobrar a perna e trazer o calcanhar até as nadegas. S¢ precisa de tentar dos pés

reproduzir no stepper este movimento do calcanhar na diregdo da nadega: para fazer

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
0 comprovativo da mesma. A obrigagdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituigdo ou a reparagéo do produto, a discricdo da. A obrigagdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituigdo
ou a reparagéo do produto, a discricao da. Esta garantia ndo se aplica no caso de:

+ Danos causados no decorrer do transporte « Utilizagéo incorrecta ou utilizagéo anémala + Utilizagdo fora do ambiente doméstico
+ Utilizag&o e/ou armazenamento no exterior ou num ambiente himido ~ + Manuteng&o incorrecta
+ Montagem incorrecta + Reparagdes efectuadas por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel no pais da compra.
Para beneficiar da garantia sobre o seu produto, consulte a tabela apresentada na Ultima pagina do seu manual do utilizador.

PL

Niezaleznie od tego czy jeste$ poczatkujgcym czy zaawansowanym sportowcem DOMYOS jest Twoim sprzymierzeficem w zakresie dbania o forme czy rozwijania swej kondycji fizycznej. Nasze zespoty wkiadajg duzy
wysitek w tworzenie najlepszych produktéw. Jesli mimo wszystko majg Panstwo uwagi, sugestie lub pytania, pozostajemy do Panstwa dyspozycji na stronie www.supportdecathlon.com. Znajdziesz tam takze wskazowki
dotyczace ¢wiczen oraz, w razie potrzeby, pomoc.

OPIS
Steper umozliwia trening wytrzymato$ciowy, ktéry symuluje wchodzenie po schodach. Regularne éwiczenie na steperze pozwala poprawic forme fizyczna i wytrzymato$¢ z rownoczesnym spalaniem kalorii (idealnie nadaje

sie do utrzymywania i/lub zmniejszania masy ciata w potaczeniu ze zréwnowazong diet). Poza korzystnym oddziatywaniem na uktad sercowo-naczyniowy i oddechowy, steper wymusza prace posladkéw, ud, tydek i ramion
bez ich przecigzania.
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OSTRZEZENIA - ZALECENIA OGOLNE

Forme fizyczng nalezy rozwija¢ w sposob KONTROLOWANY.
Przed rozpoczeciem kazdego programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Jest to szczegolnie istotne w przypadku oséb w wieku ponad 35 lat lub majacych problemy ze zdrowiem lub
0s0b ktére od diuzszego czasu nie uprawialy sportow.

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 zwigzanych z kontuzjami lub szkodami
wynikajacymi z nieprawidtowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne osoby.

KIEROWNICA

Kierownice wyposazono w regulacje wysoko$ci, aby umozliwi¢ utrzymywanie wyprostowanych plecow w czasie éwiczenia bez wzgledu na wzrost uzytkownika. Kierownica utatwia utrzymywanie réwnowagi i wyprostowanej
postawy w trakcie ¢wiczenia. Jej ergonomiczny ksztatt pozwala utrzyma¢ prawidiowq postawe bez wzgledu na wzrost.

KONSOLA

Nie uzywac produktu do celéw komercyjnych, wynajmu lub w firmach.

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

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

Aby zapewni¢ ochrone stop, podczas cwiczen nalezy nosic obuwie sportowe. NIE NALEZY nosi¢ luznej lub
zwisajgcej odziezy, ktora moze zaczepic sig o czesci urzadzenia. Zdja¢ bizuterig. Wiosy nalezy zwigzac tak,
aby nie przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

Jezeli w czasie ¢wiczenia poczujesz bél lub zawroty gtowy, nalezy natychmiast przerwa¢ ¢wiczenie i
skonsultowac sie z lekarzem.

1. DZIALANIE

Aby wigczy¢ konsole, nalezy rozpoczaé trening lub nacisnag przycisk. Nacisna¢ ponownie przycisk, aby wyswietlic wybrang informacje.

Liczba stopni pokonywanych na minute ° Czas

@ Liczba catkowita pokonanych stopni @ Szacunkowa iloé¢ spalonych kalorii

Domvos

Przycisk pozwala przewija¢ informacje w sposob ciagty lub wybra¢ konkretng informacje do wyswietlania Aby wyzerowa¢ dane konsoli, nalezy nacisnaé i przytrzymac srodkowy 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 LRO3 lub  « Licznik nie dziata: Sprawdzic, czy przewody z tytu konsoli s podtaczone.
AAA 1,5 Vi przestrzega¢ biegunowosci baterii.

UZYTKOWANIE

Zawsze rozpoczyna¢ od rozgrzewki z wolnym rytmem przez kilka minut. Wejs¢ na podstawe przed rozpoczeciem naciskania pedatow, aby utatwi¢ te czynnos¢ i chronic stawy. Nalezy pamigtac, ze pedaly dziataja w sposb
zalezny od siebie. Nalezy pamigta, ze opor pedatow jest zalezny od predkosci. Aby zwngkszyc intensywnosc treningu aerobowego, nalezy ¢wiczy¢ z szybkim rytmem (trening przez minimum 20 minut dziennie). Dla tego
typu éwiczen, nalezy wykonywac 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 pleca- odtworzenia tego ruchu piety w kierunku po$ladkéw: tym celu nalezy odchyli¢ sie do tytu, aby przyjaé
mi, napietymi mig$niami brzucha, z miednica wychylong do przodu, naciska pigtami z pozycje pdisiedzacq bez nadmiernego pochylenia.
ugigtymi ramionami. + Migsnie posladkow: Aby wymusic intensywna prace posladkow, nalezy do potowy wysunag stopy z pedalow
J Migsnie w tylnej czesci uda: migdnie w tylnej czesci uda umozliwiajg zginanie i napig¢ migsnie brzucha, aby utrzymywa¢ wyprostowane plecy i unikac garbienia sie.

nogi i pozwalaja uniesc piety do posladkow. Na steperze wystarczy podjac prébe + Lydki: Aby wymusié intensywna prace miesni fydek, nalezy éwiczyé na palcach.

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. Zobowigzania DOMYOS w
ramach gwarancji ograniczajg si¢ do wymiany lub naprawy urzadzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS. Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczaja 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 autoryzacii firmy
+ Uzytkowania iflub przechowywania na wolnym powietrzu lub w war- + Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania DOMYOS

unkach wysokiej wilgotnosci + Nieprawidiowej konserwagji + Uzywanie do celdw innych niz prywatne

Ta gwarancja handlowa nie wyklucza gwarangji stanowionych prawem obowigzujacym w kraju zakupu.
Aby skorzystac z gwarancji na produkt, prosze odnies¢ sie do tabeli na ostatniej stronie instrukcji uzytkownika.

Akar 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.supportdecathlon.com honlapunkon kivancsian varjuk véleményiiket. Honlapunkon edzéseihez tanacsokat, szikség esetén pedig segitséget is talalhat.

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 1épcs6z6gép tulzott megerdltetés nélkil feszesiti a far, comb és
vadli izmait.

FIGYELMEZTETES - ALTALANOS AJANLASOK

Az edzéseket ELLENORZOTT madon kell folytatni. benyuitott kartéritési igényekért.

Az edzésprogram megkezdése elétt kérje ki kezeldorvosa véleményét. Az eszkdzt nem szabad Uizleti, bérleti vagy intézményes keretek koz6tt hasznalni.

Ez féleg a 35 év felettiek és azok esetében tanacsos, akiknek korabban egészséguigyi problémai adddtak, A felhaszndl6 feleléssége, hogy minden egyes hasznalat elétt ellendrizze a gépet, és sziikség esetén
vagy nem végeztek sporttevékenységet tébb éven &t. régzitse a termék meglazult alkatrészeit.

Hasznalat el6tt olvassa el az utasitasokat. Az edz6gépen minden dssze- vagy szétszerelési munkat nagyon gondosan kell végezni.

A tulajdonos kotelessége megbizonyosodni arrdl, hogy a termék valamennyi hasznaléja megfelelden ismeri A gyakorlat alatt a laba megdvasara viseljen sportcipét. NE VISELJEN b, vagy 1696 ruhédzatot, amely bea-
a biztonsagi eldirasokat. kadhat a sporteszkézbe. Vegye le az sszes ékszerét. Kdsse dssze a hajat, hogy ne zavarja edzés kozben.
A DOMYOS nem vallal feleldsséget barmely személy ltal vagy terileten elszenvedett, a termék Amennyiben a gyakorlatok végzése kdzben fajdalmat érez vagy szédiil, haladéktalanul &lljon le, pihenjen,
hasznalatabdl, illetve nem rendeltetésszer(i hasznalatabol eredd, a vasarld vagy barmely mas személy altal majd keresse fel kezeldorvosat.

A VADLIK MEGDOLGOZTATASA:

Ha még fokozottabban szeretné a vadlit terhelni, labujjhegyen végezze a gyakorlatokat. Dugattyu Markolat
KONZOL

1. MUKODTETES

A konzol bekapcsolasahoz kezdjen el lépcsézni, vagy nyomja meg a megfelelé gombot. A kivant informaciot a gomb ismételt megnyomasaval jelenitheti meg.

Domyos

Megtett lépésszam percenként a Eltelt id6
@ Osszes lépésszam @ Kaldriafelnasznalas-kijelzés

A magassaganak megfeleléen bedllithatd markolat segit, hogy hata egyenesen maradjon a gyakorlat végzése kdzben. A markolat hasznalata gyakorlat kozben segit az egyensulyozas-
ban és a hat egyenesen tartasaban is. izemmod kivalasztasaval
2. AMUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

+ Megjelenitési hiba: Ellendrizze az elemeket, és szikség esetén cserélie ki ezeket. 1,5 V-os LR03 vagy AAA
tipusu elemet hasznaljon, és Uigyeljen az elem +/- polaritaséra.

+ szabadon tallézhat az informaciok kozott.
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HASZNALAT

Az edzést mindig tobb percen keresztil tarto, lassu titemben végzett bemelegitéssel kezdje. A konzol alapallapotba allitasahoz tartsa benyomva a kdzépsd gombot 3 méasodpercig. A konzol automatikusan kikapcsol, ha a
késziiléket 3 percig nem hasznaljak. Szamolasi hiba: Ellendrizze, hogy a kabelek megfelelden csatlakoznak-e a konzol mdgétt. A még hatékonyabb edzés és izliletei védelme érdekében emelje fel talpat, mielétt a pedal az
aljzathoz Utkdzne. Tartsa szem el6tt, hogy a pedalok 6sszehangoltan mozognak. Azt se felejtse, hogy a pedalok ellenallasat a sebesség hatarozza meg. Az aerob mozgas intenzitdsanak fokozasahoz névelje a gyakorlat
végzésének sebességét (legaldbb 20 percet edzve naponta).

HETENTE LEGALABB HAROMSZOR VEGEZZEN HASONLO JELLEGU EDZEST.

* Azizmok feszesitéséhez gyorsan végezze a gyakorlatot rendszeres id6k6zonkeé- hats6 combizom megdolgoztatasa:

nt szlinetet tartva. llyen jellegii gyakortatot kétnaponta végezhet. + A hétsé combizom teszi lehetdvé a térd hajlitasét és a sarok fenékhez emelését. A hétso combizmok

J Gyakorlatok Alaphelyzet: megdolgoztatasahoz a sarok fenékhez kozelitd mozgésat kell megprobalnia utanozni a [épcs6z8gépen:

. Teljesen felegyenesedve, kihizott hattal, hasizmét megfeszitve és a medencét ehhez pedig hatra kell déinie kissé, félig U6 helyzetbe, igyelve arra, hogy ne hajoljon tulsagosan hatra. A
eléretolva sarka segitségével nyomja lefelé a pedalt, mikozben karjait tartsa behajlitva. A farizom megdolgoztatésa:

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszerii hasznalat esetén a vasarlas szamlaval igazolt napjatél szamitott 5 éven keresztil garanciat vallal ennek a terméknek a szerkezetére és tovabbi 2 éven keresztiil az egyéb alkatrészekre és
munkadijra. A DOMYOS ennek a garanciavallalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyrél a DOMYOS sajat belatasa szerint dont. A DOMYOS ennek a garanciavallalasnak a keretében csak
a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyrél a DOMYOS sajét belatasa szerint dont. A garancia nem vonatkozik az alabbi esetekre:

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

Ez a kereskeddi garancia nem zarja ki a vasarlas orszagaban hatalyos térvényes garancia alkalmazasat.
A garancia igénybevételéhez tekintse meg a hasznalati Utmutato utolsé oldalan Iévé tablazatot.

Chiar daca sunteti incepator sau sportiv profesionist, DOMYOS este aliatul dumneavoastra in incercarea de a ramane 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 intrebari, noi va stam la dispozitie pe site-ul nostru www.supportdecathlon.com. Tot aici veti putea gasi recomandari pentru efectuarea
antrenamentelor si asistenta in caz de nevoie.

PREZENTARE

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

AVERTISMENT - RECOMANDARI GENERALE

Imbunététirea formei fizice trebuie sa se realizeze in mod CONTROLAT. sau de catre orice alta persoand.
Inainte de a incepe orice program de exercitii fizice, consultati-va medicul. Nu utilizati produsul in niciun context comercial, locativ sau institutional.

Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele de peste 35 de ani sau care au avut probleme de sana- Este responsabilitatea utilizatorului sa inspecteze si sa stranga in suruburi, dacé este necesar, toate piesele inainte
tate inainte si daca nu ati facut sport de mai multi ani. de afiecare utilizare a produsului.

Cititi toate instructiunile inainte de utilizare. Orice operatie de montare/demontare a produsului trebuie sa fie efectuata cu grija.

{i revine proprietarului obligatia de a se asigura ca toti utilizatorii produsului sunt informati in mod corespu-  + Pentru a va proteja picioarele in timpul antrenamentului, purtati incaltaminte de sport. NU purtati fmbrécé-
nzator cu privire la toate prevederile de ntrebuintare. minte larga sau care atdma deoarece riscati sé va agatati hainele in aparat. Scoateti-va toate bijuteriile.

DOMYOS deneag orice responsabilitate in caz de reclamatie referitoare la ranire sau pentru orice daune suferite Prindet-va parul pentru a nu fi incomodat in timpul efectuéri exercifiilor.
de orice persoana sau proprietate rezultand din utilizarea necorespunzatoare a acestui produs de catre cumparator Dacd simtiti o durere sau dacd aveti ameteli in timp ce faceti exercitiile, odihniti-vé si consultati medicul.

GHIDON

Ghidonul, reglabil in inaltime, vé va ajuta sa mentineti spatele drept in timpul exercitiului, oricare ar fi indltimea dvs. Ghidonul vé va ajuta sa va mentineti echilibrul si spatele drept in timpul exercitiului. Forma sa ergonomicé permite o
buna pozitionare, oricare ar fi marirea sa.

CONSOLA

1. FUNCTIONARE

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

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

Butonul va permite sa realizati defilarea informatiilor in mod continuu sau sa alegeti optiunea preferata Pentru a readuce consola la zero, apésati pe butonul central timp de 3 secunde. Consola se
stinge automat dupd 3 minute de inactivitate.
2. DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

+ Probleme la afisaj: Verificati bateriile si inlocuiti-le daca este necesar. Utilizati baterii AAALRO3 de 1,5V sirespectati  + Probleme de contorizare: Verificati daca sunt conectate cablurile din spatele consolei.
polaritatea +/- a bateriei.

UTILIZAREA
Incepeti intotdeauna cu incélzirea intr-un ritm lent mai multe minute. Ridicati-va inainte de impactul pedalelor pe bazé pentru a méri eficacitatea si a v proteja articulatiile. Retineti c& pedalele sunt dependente una de cealalts. Retineti,

de asemenea, ca rezistenta pedalelor depinde de viteza. Pentru a mari intensitatea aerobicd a exercitiului, efectuati exercitiul intr-un ritm rapid (antrenament de minimum 20 de minutey/zi). Pentru acest tip de exercitiu, antrenati-vé de 3 ori
pe sdptamand. Pentru a creste tonifierea musculard, efectuati exercitiul sub forma de serii intrerupte de perioade de odihna. Pentru acest tip de exercitiu, puteti sé vé antrenati o daté la doua zile.

EXERCITI

. Pozitia de baza: Pozitie complet verticald, cu spatele drept, muschii abdominali in spate pentru a gsi 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 pedale
. Axarea pe muschii din spatele coapsei: Muschii situati in spatele coapsei au rolul de si contractati muschii abdominali pentru a mentine spatele drept si de a evita arcuirea sa.

a flexa piciorul si de a aduce i felul acesta calcéiul Ia fesa. Pe stepper, este suficient deci sa + Axarea pe gambe: Pentru a solicita mai mult gambele, este suficient sa lucrati pe varful picioarelor.
incercati sa reproduceti aceasta miscare a calcaiului Gitre fesé: pentru aceasta, va aplecati usor :

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. 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 legala aplicabild in tara din care produsul a fost achizitionat.
Pentru a beneficia de garantia care se acorda acestui produs, consultati tabelul de pe ultima pagina a manualului de utilizare.

At uz ste zaciatocnik alebo vrcholovy Sportovec, DOMYOS je vasim partnerom pre udrZanie sa vo forme, alebo rozvijanie vasej fyzickej kondicie. Nade timy sa vzdy snaZia navrhn(t tie najlepSie vyrobky pre vasu potrebu.
Ak v8ak mate poznamky, navrhy alebo otézky, sme pripraveni pocivat vas na nasej webovej stranke www.supportdecathlon.com. Takisto tam najdete rady pre cvicenie a podporu v pripade potreby.

PREDSTAVENIE

Stepper predstavuje kardio cvicenie, ktoré simuluje kraanie po schodoch. Pravidelnym cvicenim na stepperi si mdZete zlepovat telesnti kondiciu a vydrz, zatial ¢o spalujete 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 nérazov.
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UPOZORNENIE - VSEOBECNE ODPORUCANIA

Zveladovanie kondicie musi prebiehat KONTROLOVANYM spasobom.
Pred zaciatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekarom.

Je to zvIadt dolezité v pripade Tudi starsich ne 35 rokov alebo tych, ktori mali problémy so srdcom, a ak ste
sa predtym niekolko rokov nevenovali nijakému $portu.

Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny.

Vlastnik vyrobku sa musi uistit', ze v3etci pouzivatelia vyrobku boli riadne pouceni o spdsoboch jeho
bezpeéného pouzivania.

Spoloénost DOMYOS nenesie zodpovednost za zranenie &i $kodu, ktordi utrpi ktorakoivek osoba alebo
majetok nasledkom nespravneho pouzivania tohto vyrobku kupujicim alebo ktoroukolvek inou osobou.

DRZADLO

Viyrobok nepouzivajte v Zziadnom obchodnom prostredi, neprenajimajte ho alebo ho nepouzivajte v ramci
nejakej indtitucie.

« Pouzivatel je zodpovedny za to, aby pred kazdym pouzitim vyrobok skontroloval a v pripade potreby
podotahoval v3etky Casti.

Akakolvek montaz/demonta vyrobku sa musi vykonavat opatrne.

Z dovodu ochrany vasich noh pogas cvicenia noste $portovii obuv. NENOSTE voiné alebo visiace oblece-
nie, mohlo by dojst’ k jeho zachyteniu do stroja. Pred cvienim si dajte dole vSetky vase Sperky. Zviazte si
vlasy, aby vam pocas cviceni neprekazali.

+ Ak citite bolest’ alebo ak vam je pocas cvienia nevoino, ihned prestaiite, oddychnite si a chodte k lekarovi.

Drzadlo s nastaviteinou vyskou vam pocas cvicenia pomoze drziat chrbat vzpriameny bez ohiadu na vasu vysku. Drzadlo vam pomdze pocas cvicenia udrziavat rovnovahu a rovny chrbat. Jeho ergonomicky tvar umoziiuje
spravne umiestnenie bez ohladu na vasu vysku.

KONZOLA

1. POUZIVANIE

A cheete zapnut ovladaci panel, zaénite cvicit alebo stlacte tlacidlo. Ak chcete, aby sa zobrazili informécie o vasom vybere, stlacte opét tlacidlo.

Pocet vystupanych krokov za mindtu c Uplynuly ¢as

@ Celkovy pocet vystipanych krokov @ Odhadovany pocet spalenych kaldrii

Domyos

Tlacidlo tlacidlom sa mdZete plynulo posuvat' cez informécie alebo zvolit' moZnost vasho vyberu Ak potrebujete oviadaci panel vynulovat, na 3 sekundy podrzte prostredné tlagidlo.
Ovladaci panel sa automaticky vypina, ak sa v priebehu 3 mindt nepouZije.

2. DIAGNOSTIKA ANOMALIi

+ Chyba zobrazovania: Skontrolujte batérie a v pripade potreby ich vymefite. Pouzite batérie LR03 1,5V AAA  + Chyba pocitania: Skontrolujte, ¢i st pripojené kable ovladacieho panela.
a dodrZiavaite +/- polaritu batérie.

POUZITIE

Vdy zacnite niekolkomintitovym zahriatim pri nizkom tempe. Nadvihnite sa predtym, ne sa pedale dostand na spodok, aby ste zvysili G¢inok cvienia a aby ste si chranili kiby. Véimnite si, 7e st pedéle na sebe zavislé.
Tiez si vSimnite, Ze odpor pedalov zavisi od rychlosti. Ak chcete zvysit aerébnu intenzitu cvicenia, zaénite cvicit rychlejsie (cvicte aspori 20 mindt denne). Pri tomto type cviCenia cvicte aspon trikrat tyzdenne. Ak si chcete
vytvarovat' svaly, cvicte rychlejSie v zostavach, ktoré budete striedat’ s oddychom. Pri tomto type cvicenia moZete trénovat’ kazdy druhy def.

CVICENIA

*  Zakladna poloha : V upine vzpriamenej polohe s narovnanym chrbatom, nap- Zlahka naklonit do polohy polosedu bez toho, aby ste sa prili naklafiali dozadu.
nutym bruchom a panvou posunutou dopredu zatlacte pty a zarove majte ruky ohnute. . ay 5 choete zamerat na zadok : Ak chcete zintenzivnit pohyb sedacich svalov, dopolovice nadvihnite
. Ak sa chcete zamerat na svaly za stehnami : Pomocou svalov, ktoré sa nachad- chodidla z pedalov a napnite brusné svaly, aby ste mali vystrety chrbat a nekrcili sa.

zajl za stehnom, mozete ohnut' nohu a ohnd pétu k zadku. VSetko, Co mate na stepperi . Ay s cheete zamerat na ljtka: Na zvjraznenie Ijtok musite cviéit na Spickach.
urobit, je opakovame tohto pohybu péty smerom k zadku : Za tym Ucelom sa treba

OBCHODNA ZARUKA

DOMYOS poskytuje zaruku na tento vyrobok, pri normalnych podmienkach pouzivania, pocas 5 rokov na konstrukciu a pocas 2 rokov na ostatné diely a pracu, pocitajlc od datumu nakupu, pri¢om je rozhodujuci datum na
pokladniénom bloku. Zavéazok spolocnosti DOMYQOS, vyplyvajuci z tejto zaruky, sa vztahuje iba na vymenu alebo na opravu vyrobku, podia rozhodnutia spoloénosti DOMYOS. Zavézok spolocnosti DOMYOS, vyplyvajici z
tejto zaruky, sa vztahuje iba na vymenu alebo na opravu vyrobku, podia rozhodnutia spoloénosti DOMYOS. Tuto zaruku nemozno uplatnit v pripade:

+ Skody sposobené 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, aplikovatein v krajine nakupu.
Ak cheete vyuZit' zaruku na vas vyrobok, prestuduite si tabulku na zadnej strane ndvodu na pouzitie.

CS

At uz jste sportovni zacatecnik nebo sportovec na vysoké drovni, DOMYOS je Vas spojenec, cheete-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 pfipominky, navrhy nebo otazky jsme Vam k dispozici na nasich webovych strankach www.supportdecathlon.com. Tam najdete rovnéZ rady pro praktické pouZiti a v pfipadé poteby i
pomoc.

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 zarove pfi ném spalite kalorie (vyborné cviéeni pro udrzeni a/
nebo snizovani vahy v kombinaci s vyvazenym jidelnickem). Kromé zlepSeni funkce kardiovaskularni a dychaci soustavy zpeviiuje cviceni na stepperu hyzdé, stehna a lytka diky plynulému pohybu.

UPOZORNENi - OBECNA DOPORUCENi

Posilovani formy musi byt provadéno KONTROLOVANE. * Nepouzivejte jej v zadném obchodnim prostredi, nepronajimejte jej ani nepouzivejte v ramci néjake

Nez zagnete s jakymkoli tréninkovym programem, poradte se s lékarem. In?Tltuce.. o ] o o = .

To je obzviadté dilezité u osob starsich 35 let, u osob, které mély v minulosti zdravotni potize, a dale u lidi, Uzivatel Je'odgﬁvedny za kontrolu stavu vjrobku a v pfipadé potfeby za utazeni vSech soucastek ped
kteri poslednich nékolik let moc nesportovali. pouzitim vyrobku.

Pred pouzitim si proctéte viechny pokyny. Jakakoliv montaz/demontaz vyrobku musi byt provadéna opatrné.

Viastnik musi zajistit, aby vichni uzivatelé vyrobku byli fadné poueni o zplisobech jeho bezpeéného Pro ochranu nohou cvicte ve sportovni obuvi. NENOSTE volné nebo visici oblecent, jinak riskujete jeho
pouZivani. zachyceni strojem. Pfed cvicenim sundejte Sperky. Béhem cviceni si svazte viasy, aby vam nepfekazely.
DOMYOS nenese 4dnou odpovédnost za zranéni osob & Skody na majetku zplsobené nespravnym Citite-li béhem cviceni bolest &i zavraté, okamzité cvicit pfestarite, odpogirite si a kontaktujte svého lékare.
pouzivanim vyrobku ze strany kupujiciho &i jakékoli jiné osoby.

RIDITKA

Diky Fiditkéim s nastavitelnou vys$kou budete mit pki tréninku stale narovnana zada, at' uz jste jakkoli vysoci. Riditka vam béhem cviceni pomohou udrzet rovnovahu a mit neustale narovnana zada. Diky ergonomickému
tvaru vam pUjdou spravné nastavit, at’ uz jste jakkoli vysoci.

KONZOLE

1. PROVOZ

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

Pocet vystoupanych schodli za minutu a Uplynuly ¢as

@ Celkovy pocet vystoupanych schodt @ Odhadované mnozstvi spalenych kalorii

Domyos

Tlacitko vam umozni prochézet informace neustéle dokola nebo zvolit zobrazovanou hodnotu dle svého vybéru 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 ANOMALIi

+ Chyba zobrazeni na displeji: Zkontrolujte baterie a v pfipadé potfeby je vyméte. PouZivejte baterie AAA
LR 03 1,5 V a dodrzujte umisténi pold +/-.

+ Nefunkéni poéitadlo: Zkontrolujte, zda jsou k zadni ¢asti panelu pfipojeny kabely.
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POUZIVANI

Na zacatku tréninku se vzdy nékolik minut pomalym tempem rozcvicte. Nez se pedaly dotknou spodni konstrukce, zaénéte nohu opét zvedat, zajistite si tak Ucinnéjsi trénink a lep$i ochranu kloubl. Méjte prosim na paméti,
Ze pedaly jsou na sobé vzajemné zavislé. Dale prosim berte na védomi, Ze odolnost pedalt zavisi na rychlosti. Pro zvySeni aerobni intenzity cviceni trénuite rychleji (trénink by mél probihat alespori 20 minut denné). Tento
typ cviceni opakujte alespon tfikrat tydné. Pro vét$i pevnost svalli provadéjte rychla cviceni v sériich prolozenych odpoinkem. Tento typ cviceni muzete opakovat kazdy druhy den.

CVICENI

* . Zakladni poloha: Ve zcela vzpfimené poloze, s narovnanymi zady, zatnutymi v polosedu, nezaklanéjte se ale prilis.
bfiSnimi svaly a panvi vychylenou kupredu zatlacte dolii paty, ruce jsou pokréené. « Zaméfeni na hyzdové svaly: Pro zvyraznéni pohybu hyzdovych svalti zvednéte chodidla naptil z pedali a
. Zaméfeni na svaly vzadu na stehnech: Svaly umisténé v zadni ¢asti stehen zpevnéte biisni svaly, zada zlistavaji narovnana, nesmite se hrbit.

vam umozfiuji ohnout nohu a premistit patu k hyzdim. Na stepperu tedy staéi snazitse Skani na [utka: Pro i AT AT P il
napodobit pohyb paty smérem k hyzdim: to udélate tak, ze se mimé zaklonite do polohy Zaméfeni na Iytka: Pro intenzivnéjsi trénink Iytek musite cvicit pouze na Spickach.

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, pficemz dokladem je datum na pokladnim listku. Povinnosti
spolecnosti DOMYOS se v ramci této zaruky omezuji na nahradu nebo opravu vyrobku podle uvazeni spolecnosti DOMYOS. Povinnosti spolecnosti DOMYOS se v ramci této zaruky omezuji na nahradu nebo opravu vyrob-
ku podle uvazeni spolecnosti DOMYOS. Tuto zéruku nelze uplatnit v pfipadé:

+ Poskozeni pfi preprave./ + Nespravného nebo nestandardniho pouZiti. DOMYOS
+ Pouzivani a/nebo skladovani venku nebo ve vinkém prostedi + Spatné drzby. + Pouzivani mimo domaci prostfedi
+ Chybné montéze. + Opravy provedené jinymi neZ smluvnimi techniky spolecnosti

Tato obchodni zaruka nevyluéuje pravni zaruku pouZitelnou v zemi nakupu.
Abyste mohli vyuZit zaruku na svij vyrobek, pfectéte si tabulku na posledni strané navodu k obsluze.

SV

Oavsett om du ar nyborjare eller idrottsutovare pa hog niva, & DOMYOS din foljeslagare for att halla formen eller utveckla din fysiska kondition. Vara team stravar alltid efter att konstruera de bésta produkterna for din
anvandning. Om du trots allt skulle ha kommentarer, forslag eller fragor, finns vi alltid tillgangliga p& var webbplats www.supportdecathlon.com. Har kan du &ven f4 tréningstips och assistans vid behov.

PRESENTATION

Stepptraning ar en aktMtet som tranar hjartat precis som nér du gar uppfor trappor. Genom att regelbundet stepptrana kan du forbattra 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 hjértat och andningen starker stepptraningen stjart-, lar- och vadmuskler i en skonsam rorelse.

VARNING - ALLMANNA REKOMMENDATIONER

Tréning for att komma i form bor utforas pa ett KONTROLLERAT sétt. dom till féljd av att kparen eller nagon annan anvander denna produkt pa ett felaktigt satt.

Radgor alltid med en I&kare innan du borjar trana. Produkten far ej anvandas i kommersiellt syfte, hyras ut eller anvéndas pa anldggning.

Det &r sérskilt viktigt for personer Gver 35 ar eller som tidigare har haft halsoproblem, eller om det var Anvéndaren ansvarar for att inspektera och vid behov skruva at delar varje gang innan produkten anvands.
ménga ar sedan du idrottade. Allt monterings- och nedmonteringsarbete av produkten ska utforas med forsiktighet.

Las igenom alla anvisningar fore anvandning. Skydda fotterna genom att béra sportskor vid traningstillfallena. Bar INTE vida eller héngande klader
Det &r agarens ansvar att se till att alla som anvander produkten har tagit del av samtliga anvandarforeskrif- som kan dras in och fastna i maskinen. Tag av alla smycken. Satt upp haret sa det inte ar i vdgen under
ter. tréningen.

DOMYOS avsager sig allt ansvar vid reklamationer pga. kroppsskador eller skador pa personer eller egen- Sluta omedelbart om du kénner smarta eller far svindel nar du tranar, vila och kontakta en lakare.

STYRSTANG

Styrstangen, som kan stallas in pa hojden, hjalper dig att halla ryggen rak under tréaningen oavsett hur lang du &r. Styrstangen hjalper dig att halla balansen och halla ryggen rak under traningen. Den ergonomiska formen
ger en bra stélining oavsett hur lang du ar.

KONSOL

1. FUNKTION

Starta maskinen genom att bérja tréna eller genom att trycka pa knappen. Tryck pa knappen igen for att visa 6nskad information.

Antal trappsteg per minut 0 Tid

@ Totalt antal trappsteg @ Uppskattning av antalet férbrukade kalorier

Domvos

Knappen gor att du kan rulla fram information kontinuerligt eller valja dnskad visning Nollstall maskinen genom att halla mittknappen nedtryckt i 3 sekunder. Maskinen sténgs av automa-
tiskt efter 3 minuters overksamhet.

2. FELSOKNING

+ Displayfel: Kontrollera batterierna och byt ut dem vid behov. Anvand ett batteri pa 1,5V av typen LR03 eller  « Réknarfel: Kontrollera att kablarna pa maskinens baksida ar anslutna.
AAA och sétt in det med batteripolerna +/- at ratt hall.

ANVANDNING

Borja alltid med att vérma upp i lag takt under flera minuter. Lyft halen innan pedalerna nar basen for effektivare tréning och for att skydda ledema. Lagg mérke till att pedalerna &r beroende av varandra. Lagg ocksa mérke
till att pedalernas motsténd ér beroende av hastigheten. For att 6ka konditionen ska du gdra Gvningen i snabb takt (tréna minst 20 minuter/dag). Tréna 3 ganger i veckan vid den typen av tréning. For att 6ka muskelstyrkan
ska du gdra 6vningen i snabba serier och vila mellan serierna. Tréna varannan dag vid denna typ av traning.

OVNINGAR
. _ Utgangsposition: Sté helt rak i ryggen med spanda magmuskler, tippa framat mot stjarten pa steppmaskinen: Boj dig Iatt bakat till halvsittande stalining utan att boja for mycket.
med béckenet, ta spjarm mot hélama och boj armarna. + Stirtmusklerna: Betona stjartmusklernas rorelse genom att placera fotterna till halften utanfor pedalerna.
. Musklerna pa baksidan av laret: Musklerna pa baksidan av léret har som funk- Spann magmusklerna for att halla ryggen rak och undvik att bdja ryggen.

tion att bdja benet och fora halen mot stjarten. Forsok kopiera den rorelsen med halen + Vadmusklerna: Arbeta pa ta for att tréna vaderna ordentligt.

KOMMERSIELL GARANTI

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

+ Transportskador + Felaktig eller inadekvat anvéndning DOMYOS
+ Anvédning och/eller férvaring utomhus eller i en fuktig miljo « Felaktigt underhall + Anvéndning utanfor den privata ramen
+ Felaktig montering + Reparationer som utférts av reparatdrer som ej auktoriserats av

Denna kommersiella garanti utesluter inte den lagenliga garanti som géller i inkdpslandet.
For att kunna utnyttja produktgarantin, se tabellen pa sista sidan i bruksanvisningen.

HesaBucumo fanm cTe HaunHaelyy uin HanpegHanu, DOMYOS e Balu CbioaHuK, ako UckaTe a 3anasute Unu passueTe dusnyeckara cu popma. Hatumte exunv BUHaru ce cTpemsiT Aa paspaboTsiT npoayKT ¢ Haii-o6po
kauecTBo 3a BawumTe TpeHMpoBKku. AKo Bbpeki ToBa Buie mate 3aGenesxku, npeAnoxeHns Unv Bbpoci, Lie ce paaame Aa rv uanpatuTe ypes Haluuns caiit: www.supportdecathlon.com. Ha Hero moxe Aa HamepuTe Chlio
CbBET/ 32 BalwumTe CNopTHM ynpaxHeHus, kakto 1 Heobxopumata Bu nomoLy.

NP EACTABAHE
CrenepbT e ypeq 3a NHTEH3VBHA TPEHNPOBKA, KOTO Bb3NPOU3BEXa AeCTBINATA MO M3KkayBaHe Ha CTbNOM. PeoBHUTE TPEHNPOBKY ChC CTenep No3sonasar Aa nogobpute dusnyeckata ci opma v U3APHLKNMBOCTTA,

KaTo B CbLLOTO BpeMe uarapsaTe Kanopuu (Mﬂ,eaﬂHM 3a NoAAbpXaHe Unu HamansaBaHe Ha TernoTo B CbYeTaHue C GanchmpaHo xpaHeHe). OcseH ﬁﬂaFOI'IpMﬂTHOTO B'b3ﬂ,eI7ICTBVIe Ha ynpaxHeHusaTa Bbpxy CbpAe4HO-
CbAoBata v AuxatenHara cuctema, CtenepbT TOHU3Npa 6e/:LpaTa, cefanuiHute Myckynu u npacuyute B €4HO ABWXEHUE 6e3 CGJTbC'bLLVL
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NPEOYNPEXAEHWE - OBLLW MPEMOPBKK

3a nocturaHeto Ha fo6pa opma e HeobxoaUmo fia ce ocblecTasBaT ynpaxHeHus no ONPEJENEH He nanonaBaiite ypeaa 3a TbproBCKi UNW MHCTUTYLMOHAMHK LieNK, He ro AaBaiiTe Noj Haem.

HauwH. OTrOBOPHOCT Ha NOTPEBUTENs € 1@ MPOBEPY ¥ MY HEOBXOMNMOCT J1a 3aTerHe BCUUKY YacTy Mpefy BCKo
TPeav ia 3aMo4HeTe TPEHPOBLYHATa MPOTPama ce KOHCYNTUpaViTe C Ballus NeKap. rIonaBaHe Ha npozyKTa.

ToBa € U3KMIOYUTENHO BaXHO 32 NuLa Ha 35 FOANHN UMK C NPeaLLHN 3paBHI NPoBnemu, KakTo 1 ako He  * Bcsko AeiicTBUe no crnoGsiBaHeTo/pasrnobsBaHETo Ha ypena TpsibBa Aa ce 3BbpLUBA BHUMATENHO.

CTe Ce 3annMaBalk CC Criopr OT HAKOIKO roANHM. 3a 71 npe;nasuTe kpakaTa c o BPEME Ha ypaXHeHUsTa, HoceTe criopTHi obyski. HE HoceTe Wmpoky
TPOYETETE BCHUKY UHCTPYKUMM MpeaM ynoTpeGa. WP YBUCHaMM ZIDEXH, KOWTO MOTaT [1a GblaT 3axBaHaTl OT ypesa. CaneTe BCHYKATE cit GukyTa.

TlpUTeXaTensT Ha To3n yper TPABBA a Ce YBEpH, Ye MOM3BALLUTE FO Ca MHGOPMIPAHI OTHOCHO BCUYKY 3aBbpXeTe KocaTa cH, 3a Aa He Bl Npedi N0 Bpeve Ha TpeHNpoBKara.
npeanasHi Mepku 3a ynoTpeba. Ako yceliiate 60rka Uni B Ce 3aBUBa CBSIT, Z10KATO Ce YNpaXHsBaTe, CripeTe HesabaBHo, MOUMHETE Cv I

DOMYOS He HOCH OTTOBOPHOCT NP PeKNamMaLi B Cryyali Ha HapaHsaBaHe i MoBPesa Ha nuua i Ce nocbeeTBanTe ¢ niexap.
COBCTBEHOCT, NPOM3TMYALLM OT HenpaBunHaTa ynoTpeba Ha NPOAyKTa OT Kynysaya vnu Apyro nuue.

APBKKA

[lpbxKarTa, KOSITo Ce perynmpa Ha BUCOuMHa, B N03BOMAABA Aa NOAAbpXKaTe rbpba uanpaseH no Bpeme Ha TPEHUPOBKA, KOMKOTO 1 f4a CTe BUCOKN. [lpbkkaTa BY N03BONABA Aa NOALbPXATE PAaBHOBECUE U 13NpaBeH rpbl no
BpEMe Ha TPeHNpoBka. EproHoMuyHaTa i hopma no3Bonsiea yao6HO NONOXEHHE, KOMKOTO 1 i CTe BUCOKM.

KOH30NA

1. PABOTA C YPEOA

3a Aa BKMouuTE KOH30MaTa, 3anoYHeTe BallaTa TPEHUPOBKA UK HaTUCHeTe ByToHa. HaTucHeTe 0THOBO BYTOHa, 32 4a ce NOsIBM MHhopMALst MO Balll 3BOp.

VI3kayenm cTbnana B MuHyTa ° ViamuHano Bpeme

@ 0610 M3kayeHy cTbnana @ V3uncneHne Ha n3ropeHin kanopum

Domvos

ByTOHBT BY N03BONSIBA Aa Npernesate uHdopmauvsTa 6es npexbcaane i fa u3bepeTe AaHHUTE Mo Baw 3BOp 3a Aa HynMpaTe KOH30MaTa, HaTUcHeTe CpeaHs 6yToH B
NPOABIKEHE Ha 3 cexyHan. KoHaonara ce M3knioysa aBToMaTUYHO Cies 3 MUHYTW INCa Ha aKTUBHOCT.
2. OWATHOCTMKA HA HEU3MPABHOCTUTE

+ [peluka npu nokaasaHe: MNposepeTe GaTepuuTe 1, ako e HeobxoauMo, r cMeHeTe. M3snonaBaiite 6atepust  + peluka npu GpoeHe: MpoBepeTe Aanu kabenuTe B 3aaHaTa YacT Ha KOH3onaTa ca CBbp3aHm.
TN LRO3 munmn AAA ot 1,5 V 1 cnasBaifTe nocokata Ha nontocuTe +/- Ha batepusta.

HAYWH HA NMOJNI3BAHE HA YPE[IA

BuHaru 3anouBaiiTe cbe 3arpsiBka ¢ 6aBeH pUTbM, B MPOABMKEHME Ha HAKONKO MUHYTY. Tlpeau HaTicka BbpHETe NefanuTe B OCHOBATa 3a NoBeye epekTUBHOCT W 3a i NpefnaauTe cTasute cu. Mmaiite npensua, ye
nefanuTe ca 3aBUCMM eVH OT Apyr. VMaiiTe npe/BuA CLLO Taka, Ye CbNpOTUBIIEHNETO Ha NefanuTe 3aB1CK OT CKOPOCTTa. 3a Aa 3acunuTe aepobHOTO HaTOBapBaHE OT YNPaXHEHNETO, N3MbIHSABAIITE YNPaXHEHNETO
B 6bp3 PUTHM (TPEHMpOBKa OT MUHIMYM 20 MUHYTW/EH). 3a TO3M BIAA YIPaXHEHNS TPeHMpaiiTe 3 MbTH CeAMMYHO. 3a yBENMYaBaHe Ha MYCKYNHIA TOHYC, 3MbMHABANTE ynpaxHeHeTo 6bp3o, noa dopmara Ha cepuu, ¢
MpeKbCBaHKS 3a MouMBKa. 3a TO3W BUA yrpaXHEHNs MOXeTE Aa TPEHUpaTe Mpes fieH.

YNPAXHEHUA
. OCHOBHO NOMoXeHMe: HambHO UaNPaBeHo NOTIOKeHHe, Npas rpb6, CTerHaTu [I0CTUTHeTe NoMy-CEaHarNo NonoxeHiue, 6e3 aa CTe TBbPAE HaBedeHN.
KOPEMHI MYCKyNiA, Ta3bT HAKTIOHEH Hanpez, HaTUCK BbPXY NETUTE, PhleTe CruHath. + PaboTa 3a cenanuiLHuTe Myckynu: 3a fja aKUEHTVPaTe BbpXY [BIDKEHVETO Ha Ta30BITE MYCKYIIH,
. Pa6oTa 3a 3aHWTe Myckyniv Ha GefpoTo: PORSITA Ha MYCKyNIWTE, PasnoNoXeHN  U3BafeTe CTBIANATa HANoMOBIHA OT NIEIanuTe U CTETHETE KOPEMHUTE MyCKYMM, 3a i 3aIbpkwTe rbpba
B 3a/1HaTa YacT Ha 6eMpOTO, € 1A CrbBaT kpaka i Taka 1a 0BEXIaT NeTaTa KbM U3NPaBeH ¥ f1a N3BerHeTe M3KpMBSBAHNS.

Ta3a. ETo 3aLLio Bbpxy CTenepa e A0CTaTb4HO Aa Ce onuTaTe Aa Bb3anpounssedeTe

i + Pabora 3a npacuure: 3apa HaToBapuTe MakcmanHo npacuuTe, € oCTaTb4Ho Aa paﬁOTVITe Ha npbCTU.
[OBWXEHMEeTO Ha neTaTta KbM Tasa: 3a Ta3u Lien ce HaBeaeTe N1eKo Hasap, 3a fa

TbPrOBCKA FAPAHLIUA

Mpu HopmanHy ycnosus Ha ynotpeda, DOMYOS ocurypsiea 3a T0311 NpOAYKT rapaHLys 3a Nepuog OT 5 roAnHK 3a Kopnyca v 2 rofMHI 3a 0CTaHanuTe YacTi Ha ypeaa 1 paboTHaTa cina, CYMTaHo OT AaTaTa Ha nokynkaTa,
kaTo 3a BanuaHa ce cuuTa Aarara, nocoueHa Ha chuckantus 6oH. OtroBopHocTTa Ha DOMYOS no cunata Ha Tasu rapaHLus ce orpaHiyaBa 0 3aMsHa Ui PEMOHT Ha ypeaa, no yemotpetne Ha DOMYOS. OtroBopHocTTa
Ha DOMYOS no cunarta Ha Ta3u rapaHLysi Ce OrpaHinyaBa o 3aMsHa Unu pemMoHT Ha ypena, no yemoTperre Ha DOMYOS. Taau rapaHuus He e npunoxima B cryyail Ha:

+ TMoBPEAM, NPUYUHEHI NO BPEME Ha TPaHCMOpT + JToW MOHTax * PeMoHTW, u3BbpLUEHN OT HeoTopuaupari of DOMYOS TexHuum
* M3nonasaHe Wunn CbXpaHeHe Ha OTKpUTO UMk BbB BaXHM + Henpasunxa ynotpeba unv ynotpeGa He no npefHasHayeHm1e * YnotpeGa n3sbH n4HaTa
MoMeLLEHMS!

« Jlowa nogapbxka

Taau TbproBcka rapaHLms He U3KMiYBa 3akoHoBaTa rapaHLs, NPUoXUMa B CTpaHaTa Ha nokynkara.
3a fa ce Bb3nonsgare o1 rapaHuuaTa, 3anosHarre ce ¢ TaGJ‘IML[aTa, NnocoYeHa Ha nocnegHarta ctpaHula Ha PbKOBOACTBOTO 3a ynorpe6a.

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 osmidljavanju najboljih proizvoda za vasu uporabu. Ako unato¢
tome imate primjedbe, prijedloge ili pitanja, rado ¢emo vas saslusati na nasoj internetskoj stranici www.supportdecathlon.com. Tamo Cete takoder pronaci savjete za bavijenje sportom te podrsku u slucaju da vam je potreb-
na.

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 sagorijevajuéi kalorije (savrSeno za kontroliranje i/
ili gubitak teZine u kombinaciji s uravnoteZzenom prehranom). Povrh kardiovaskulamih i respiratornih dobrobiti viezbanja, steper oblikuje misice straznjice, bedara i listova pokretima bez opterecenja.

UPOZORENJE - OPCE PREPORUKE

+ Vazno je viezbati KONTROLIRANO. + Nemojte koristiti proizvod u bilo kom komercijalnom, najamnom ili institucionalnom kontekstu.
+ Prije zapo€injanja bilo kakvog programa, obratite se svom lije¢niku. + Korisnik je duZan provijeriti spravu i zategnuti sve dijelove prije svake upotrebe.
+ To je osobito vazno kod osoba starijih od 35 ili koje imaju povijest zdravstvenih problema te ako se niste + Svaka montaza/demontaZa proizvoda treba biti u¢injena pazljivo.
bavili sportom nekoliko godina. + Da bi zastitili svoje noge dok vjezbate, nosite tenisice. NEMOJTE nositi $iroku odjecu koja se moze upetljati
+ Prije upotrebe pro¢itajte upute do kraja. u stroju . Skinite sav nakit. ZaveZite dugu kosu, tako da vas ne ometa tijiekom vjezbanja.
+ Vlasnik mora osigurati da svi korisnici proizvoda budu ispravno obavijesteni o svim mjerama opreza. + Ako osjetite bol ili vam se pocne vrtjeti tijekom viezbanja, smjesta prekinite viezbanje, odmorite se i obratite

svom lijecniku.

Tvrtka DOMYOS nije odgovorna za tuzbe u vezi s ozliedama osoba ili oSte¢enjima imovine &iji je uzrok
nepravilna upotreba ovog proizvoda od strane kupca ili bilo koje druge osobe.

RUCKA

Rucka podesiva po visini pomoci ¢e vam da leda odrZite ravnima tijekom vjezbanja bez obzira na vasu visinu. Rucka Ce vas drZati u ravnoteZi i odrzavati vasa leda ravnima dok viezbate. Njezin ergonomski oblik omogucuje
pravilno pozicioniranje bez obzira na visinu.

KONZOLA

1. RAD

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 ° Proteklo vrijeme

@ Ukupan broj prijedenih stepenica @ Procjena potro$enih kalorija

Domyos

Tipkom moZete se kretati informacijama ili odabrati opciju po izboru Da biste konzolu vratili na pocetne postavke, zadrZite pritisak na sredisnjoj tipki 3 sekunde. Konzola se automatski
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 1,5 V AAA i + Problem s brojagem: Provjerite jesu li priklju¢eni kabeli sa straznje strane konzole.
obratite pozornost na +/- polove baterije.
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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, vjezbajte brze (trenirajte barem 20 minuta dnevno). U slucaju ove vrste treninga, trenirajte barem tri puta tjedno. Da biste
poboljali tonus misica, vjezbajte brzo u serijama koje se izmjenjuju s razdobljima odmora. U sluaju ove vrste treninga, mozete trenirati svaki drugi dan.

VJEZBE

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

. Za ciljanje miSica iza bedara: Misi¢i smjeSteni iza bedra omogucéuju savijanje trbusne misice kako vam se leda ne bi savijala, ve¢ ostala ravna.

noge i povlacenje pete do straznjice. Na steperu samo trebate reproducirati taj pokret . pg pigte cifali listove: Za jace viezbanje listova, trebate viezbati na vrhovima prstiu.
pete prema vasoj straznjici: da biste ga napravili, lagano se nagnite u polusjedeci poloZaj

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. 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 slu¢aju:

+ oStecenja uzrokovanih transportom + pogredne ili nenamjenske uporabe DOMYOS
+ koristenja ifili skladistenja na otvorenom ili u vlaznom okolisu + pogre$nog odrZavanja + Nekucanska uporaba
+ pogre$nog sastavljanja + vréenja popravaka od strane nekog tko nije ovlasten od strane tvrtke

Ovo komercijalno jamstvo ne iskljucuje zakonsko jamstvo koje vrijedi u zemlji kupnje.
Kako biste iskoristili jamstvo za svoj proizvod, provjerite tablicu na posljednjoj stranici vasih uputa za uporabu.

SL

Podjetje DOMYOS je va$ zaveznik pri ohranjanju telesne pripravijenosti ali pridobivanju fizi€ne kondicije ne glede na to, ali ste zacetnik ali uspeSen Sportnik. Ekipe nadih sodelavcev si vedno prizadevajo, da bi za vas
zasnovale najbolj$e izdelke. Ce imate kakrsne koli pripombe, predloge ali vpra$anja, smo vam vedno na voljo na splethem mestu www.supportdecathlon.com. Na tem splethem mestu lahko po potrebi poid¢ete tudi nasvete
za vadbo in dodatno pomog.

PREDSTAVITEV

Steper je pripomocek za kardio vadbo, ki posnema vzpenjanje po stopnicah. Z redno vadbo na steperju boste izbolj$ali svojo fizi€no pripravljenost in vzdrZljivost ter poskrbeli za porabo kalorij (skupaj z uravnoteZeno prehra-
no je to odli¢en nacin za nadziranje in/ali izgubljanje telesne teze). Poleg koristi, ki jih vadba prinada za kardiovaskularni in respiratori 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 kakrnekoli vadbe se posvetujte z zdravnikom.

+ To je Se posebej pomembno za ljudi, ki so starejsi od 35 let ali so pred tem imeli zdravstvene tezave oziro-
ma se Ze ve¢ let niso ukvarjali s Sportom.

« Pred uporabo preberite vsa navodila.

+ Lastnik mora zagotoviti, da so vsi uporabniki izdelka primemo obve$éeni o vseh previdnostnih ukrepih, ki jih
je treba upostevati pri njegovi uporabi.

+ DOMYOS ni odgovoren za kakrsnekoli poSkodbe uporabnikov ali $kodo na lastnini, ki se pojavi zaradi
nepravilne uporabe izdelka s strani kupca ali druge osebe.

KRMILO

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

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

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

Nosite $portno obutev, da med vadbo zascitite 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 zacne vrteti, nemudoma prenehaite z vadbo in obiscite
zdravnika.

Krmilo je nastavljivo po visini in vam omogoca, da med vadbo ohranite raven hrbet ne glede na vaso viino. S pomocjo krmila ohranite ravnoteZje in med vadbo ohranite raven hrbet. Njegova ergonomicna oblika omogoca,
da vadite v pravilnem poloZaju ne glede na vaso visino.

KONZOLA

1. DELOVANJE

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

Domyos

Stevilo stopnic, prehojenih na minuto ° Potekli ¢as

@ Skupno $tevilo prehojenih stopnic @ Porabljene kalorije

Gumb Gumb omogoca neprekinjen pregled vseh informacij ali izbiro Zelene informacije Za povratek konzole v zagetno stanje, pritisnite na srednji gumb in ga drzite 3 sekunde. Konzola
se po 3 minutah neaktivnosti samodejno izkljuci.

2. ODPRAVLJANJE NAPAK

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

UPORABA

Vedno zacnite z ve¢minutnim ogrevanjem v po¢asnem ritmu. Dvignite se, preden pridejo pedali do dna, in za3¢itite svoje sklepe. Upostevaijte, da sta pedala odvisna drug od drugega. Upostevaijte 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 misi¢nega tonusa vadite hitro in v serijah, med katerimi
si vzamete nekaj ¢asa za poCitek. To vrsto vaje lahko izvajate vsak drugi dan.

VADBA

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

pa imejte pokrcene. + Za oblikovanje zadnjiénih misic: Za vegje premikanje zadnjiénih misic stopala potegnite napol iz pedalov in
. Za oblikovanje miSic na zadnji strani stegen: S pomocjo misic na zadnji strani stisnite trebusne misice, tako da ohranite raven hrbet in se ne uslogite.

stegen pokrcite nogo in peto priblizate zadnjici. Na steperju torej zadostuje, da poskusate , 7, oblikovanje me¢: Za vegjo obremenitev meé zadostuie, &e vadite na prstih.

KOMERCIALNA GARANCIJA

Podjetie DOMYOS zagotavlja 5-letno garancijo za ogrodje ter 2-letno garancijo za ostale dele tega izdelka in popravila, ¢e se izdelek uporablja v skladu z navedenimi obi¢ajnimi 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. V okviru te garancije so obveznosti podjetja
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.
Ce Zelite uveljavljati garancijo za izdelek, glejte tabelo na zadnji strani navodil za uporabo.

EL

Eire iote upxuplog €ire ue)\nmg uynhou emmédou, n DOMYOS oag Bonbd va 6|ump£|01£ [o/3 cpopua n va Be)\nwom T QUOIKN gag Katdataaon. O1 uvepwrrm pag karaBaAouv auvexeis TpoaTTaBeIES yia Tov oxsélaouo TWV
KaAUTEpWV TTPOIOVTWY Yia €046, Q0TO00, OE TENITTTWON TTOU £XETE TTAPATNPITEIG, TIPOTATEIS 1 ATTOPiE, PTTOPEITE Vel TIG UTTORAAETE aTOV BIKTUCKO Hag ToTTo www.supportdecathlon.com. Zrov SIKTUAKO Hag T6TT0 TrapéxovTal
€miang aUPBOUAES yia TV TTpOTIOVNaT 0, KaBug Kai Bondeia ae TepiTrTwan avaykng.

NAPOYZIAZH

To aremep eivan pia agpoBiki) Goknan n oToia avarrapdyel T evépyeia avodou aTig akaAeg. H TakTiki xprion Tou oTemep Ba aag BonBrigel va BEATILWTETE T GUUIKT KATAOTAEN Kal TV avTox1 00g, KATavaAwvovTag
TauToXpova Beppideg (1Baviko yia T dlaipnan Kai/f T peiwan BApoug ae cUVBUAOHO He pia IGOpPOTINEVN BlaTtpo@n). MEpav Twv KapdiayyEIaKWY KOl AVATIVEUTTIKWY WPEANHATWY OTTO TNV AOKNON, TO OTETIEP TOVWVEI TOUG
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yAouriaioug pUEG, TOUG PNPOUG KAl TIG KVAPEG PETW KivNang Xwpig Kpadaououg.
MPOZOXH - FENIKEZ ZYZTAZEIZ

+ H mpoamdBeia amoktang kaAiypapung aihougtag mpémel va yiverar je EAETXOMENO tpoto. ekTTaIdEUTIKOU I3UpATOG.
+ TIpIv §eKIVATETE OTTOIOBNTIOTE TTPOYPALA YUUVOOTIKNG, CUPBOUAEUBEITE TOV yiaTpd 00, + O xprioTng éxel v euBUVN va emBewpei Kai v 0Qiyyel, EQV XPEINOTE], OAa Ta pépN TOU TTPOIGVTOG TIPIV aTTo
* 18ig €Qv giaTe NAIKiag Avw Twv 35 €16V 1 £XETe 10TOPIKO TPOBANUATWY LYEag Kai av Exouv Tiepdael TOMaA kdBe xprion.
XpOvia amo Ty TeAeuTaia GOPA TTOU YULVOOTAKATE. + Kabe diadikagia ouvappoAdynang/amoguvappoAdynang i Tou TIpoioviog pemel va exteAeitan pe
. TPOTox(.

AiaBdaaTe OAeg TIG 0dNyieg TTPIV aTTo TN XPAAN.

6] KuToxog ToU TTPOIGVTOG £xel TV £uBUVN va BlacpakiCel Omi GAol o XpriaTeg Exouv evnpEPBET Emapkag
OXETIKG pE OAEG TIG TTPOQUAAEEIG KaTd T XpAan.

H DOMYOS ev pépe Kapia euBUVN OE TTEPITITWAN TPAUMATIOPOU 1 {NHIWV O€ TPOTWTTA f IBI0KTJia WG
ammoTéAeapa Kakng Xpriang Tou TTPoIOVTOG QUTOU ATTO TOV ayopaaTH ) 010dATIOTE GAAO TTIPACWTTO.

Mnv xpnaoipoTToigiTe T0 TTPOIGV it EPTTOPIKOUG OKOTTIOUG, YIa GKOTTOUG EVOIKIaaNnG fy a€ TepiBaAAov
TIMONI

Ta TV TTPOaTaaIa Twv TTOBILWY 0ag KaTd TV aBAnan gopdre aBAnTikd TamoUTaia. Mnv gopdre papdid
poUXa ) KPEUAOTA avTIKEiPEVa BIGTI pTopouv va TrayideuBouv aTo pnyavnua. AQaipéaTe OAa To KOOUAUATA
oag. Magéwte Ta pahNid gag WaTe va Unv aag eVoxAoUV KaTd Ty TTpoTrovnar| aag.

Edv aigBavBeite ovo r) IAiyyoug Katé Tv SIGpKeI TNG GOKNANG, GTAUOTACTE OPETWG, AVOTIOUBEITE Kal
oupBouAeuBeiTe Tov 10TPG 0AG.

To TGV, TOU 0TT0ioU TO UYOG puep@cm 8a oag Bondroei va Kpums NV TAGTN io1a KTd TV 6|apK£|u g Goknang, ommolo ki av eival 1o Uyog aag. To TiHovI Ba oag BonBrae! va diammpeite My 100ppOTTia gag KaTd MV
Bidpkela TG aoknong. To EPYOVOLIKO TOU OXAHA 0OG EMTEETEI Val EXETE TNV awaTr) BEan, GTT0I0 KI AV Eival To UYog aag.

KONZOAA

1. AEITOYPTIA

Ta va Béaete TV kovada e Aeiroupyia, §eKIVATTE TV auvedpia doKnang A EATE To Koupi. MiEaTe ka TTAAI TO KOUPTT yia va EUQaVITETE TNV TTANPOQOpIa TNG €TMAOYAS 0.

Domyos

ApiBpg N i i ‘ o
@ Ag;gog aKaoTIaTIWY TTOU avEBaiVETE avel 0 SUVONKOG YPOVOg

@ Y0voho akahoTraTiwy EXETe avepei @ Extipnon Twv Beppidwy Tou kdnkav

To koupTi gag EMTPEME! v KAVETE TIG TANPOGOpieg va epgavifovral SIadoxIka Kai GUVEXwS 1 va emAEgeTe v TANPogopia g emAoyng aag Ma va undeviere v kovooha, EaTe T0
KEVTPIKO Koupri €11 3 SeTuepoAeTTTa. H Kovaoha afrvel autopdTwg HeTd ommo 3 AeTTd adpavelag.
2. ANTIMETQMIZH NPOBAHMATQN

+ MpoPAnua ameikdviang: EAEyETe Tig pmarapieg kai, av XpeIGZeTal, QVTIKATATTATTE TIG. XpNaILOTIOIEiTE + MpoPAnua pérpnang: BePaiwBeire o1 Tar kaAwdia Tiow amoé Ty kovadAa eival guvdedepeva.
pmarapieg LRO3 1,5V AAA kai @povTieTe va ToTmoBETeiTe TV PTTaTapia Pe T owaTr TONKOTNTA +/-.

XPHZH

ZEKIVATE TIAVTOTE pe TIPOBEPAVTT T€ apyo puBG yia apKETd Aetrmd. AveBaivere Tpiv Ta TTETaAI XTUTTOOUY 0TIV BAOT, Yia TIEPIOTGTEPN MTOTEAETUQTIKOTITO KAl VIOl VO TTPOTTOTEWTE TIG APOPWITEIS 00, ZNHEIWTTE OTI Tl
TeTaia egapTawvTal To £va aTo 1o GANo. NUEILOTE ETTiang OTI 1) avTioTaan Tou Tapouaiagouy Ta meTdAia egapratal ammo Ty Taxummra. Ma va au§AaeTe TV agpoBiki £viaan g AoKNONG, TPAYHATOTIOINGTE TNV GOKNaN He
ypriyopo pupd (mpotrévnan TouhdyiaTov 20 Aemmwvinpepa). Ma autov Tov 10TTo doknang, pomrovneeite 3 gopég Ty epBouada. Ma va augOETe Tov MUIko TOVO, TIPAYHTOTIOITETE TV GOKNGN YPRYOPA, Pe TV Hop@n
gEIPWV TToU dIakATTTOVTaI Ao XPAVo avdmauang. Ma autdv Tov TUTIO AoKNaNG, MTTOPEITE VOl TTPOTTOVEIDTE KABE BUO PEPES.

AIKHZEIZ

. Baaik B¢on;: Ze TeAeiwg kaBetn B¢, pe ioia v AT, TOUg KoINIakoUg pUEg 08 avatapdyete autiv TV Kivnan g TITéPVag POg Toug YAOUTOUG: yI'auTd, VEPVETE EAIPPWG TTPOG Ta TTIoW
olaTaan, T Aekdvn pe kAian Tpog Ta pTrpog, dwaTe wonan aTig TITEPVES, e Ta PTpdTaa  yia va EpBeTe e BEan nuI-kaBiapaTog, Xwpig var yépvere uepBoAIKA.

Omwpéva. + EVIOIOpOG TwV PUtV Twy YAOUTQV: Tict var EVIEIVETE TV KIvIjon Twv yAouTiaioav Loy, ByGCete Ta odia

. EVTOIONOG Twv LUGV Tou Triow pépoug Tou pnpou: O pleg Tou BpiakovTal KQTG TO APIOU OTTO Ta TTETAAIO KAl GUOTTATE TOUG KOINIOKOUG WATE VOl EXETE TV TIAGTN i010 KOl VO OTTOQUYETE
0T0 TTiOW PEPOG TOU UNPOU EXOUV WG AEIToupyia va KAPWOUV TV KVAuN Kal, ETal, Vo v umepBoAikr KAian Tpog Ta Tow.

(GEPOUV TV TITEPVO TTPOG TOUG YAoUTOUG. ZT0 OTEMED, GpKei AOITTOV va pooTTabeiTe va + Evomapog omig yaumeg: Mo va GOKAGETE TTIO EVIOVA TIC YAUTIEG, CIpKEi Vol SOUMEWETE OTIC MUTEC TwV TTOBIGV.

EMTYHZH

HDOMYOS svvucnou T0 TIAPAV TPOIdV, UTTO goumvovmeg OuvenKkeg xprang, yia 5 £m 6gov apopd Tov OKEAETO Kai 2 £11) 600V agOpd Ta UTTGAOITTA épN Kal TEXVIKEG UTMPEGIES, ATT6 TNV Nuepopnvia uvopcxg IOV avaypageETal
atnv TquzluKn amodeign. Bdael g mapouaag Evvur]or]g, n Unoxpswor] mg DOMYOS Trsp|op|(£m| amv (xvnKuTaoT(xon A v smchsun TOU Trpmovmg KaTd ™ 6|cpr|T|Kr] NG €uxépeia. Bdael Tg mapoUaag eyyunang, n
utroxpéwan g DOMYOS mepiopilerar TV avTIKATACTOEON 1 TV ETTIOKEUR TOU TTPOIOVTOG KaTd TN BIOKPITIKK TNG EUXEPEIa. H Tapouaa eyynan dev I0XUeI O TEPTTTWAN:

+ ®Bopdg kaTd T peTagopd + Eogahuévng auvappoloynang + Emokeuwv amo Texvikoug pn e§ouaiodomnpévoug amo  DOMYOS
* Xpriong ry/kai amoBrkeuang e ewrepikoug xwpoug r ae mepiBdMov  + Kakng f pn mpoBAemopevng xpriang + AMNG xpriang ANV TG 1I8IWTIKAG
Ve uypaaia

+ MAnpueAoug auvpnang

H mapoUoa eyyunan dev katapyei Tnv IaxU0UG VOPIKN £yyUNGN 0N XWPa ayopdg Tou TTPoIovTog.
Ta va emweeAnBeite amo mv eyyunan Tou TpoidvTog aag, auuBouAeuBeire Tov Tivaka atnv TeAeuTaia aeAida Tou eyxelpidiou xpriang.

TR

ister spora yeni baslayan birisi olun, ister iist diizey bir sporcu, DOMYQS fizik kondisyonunuzu korumanizi veya gelistirmenizi saglayan yardimeinizdir. Ekiplerimiz her zaman en iyi iiriinleri kullaniminiza sunmaya alismak-
tadir. Bununla birlikte, uyarilariniz, tavsiyeleriniz veya sorulariniz varsa, www.supportdecathlon.com sitemizde sizi dinliyor olacagiz. Bu siteden spor faaliyetinize yonelik tavsiyeler ve gerektiginde yardim da alabilirsiniz.

SUNUM
Stepper merdiven ¢ikma hareketinin gergeklestiriimesini saglayan bir kardiyo egzersiz faaliyetidir. Stepper'in diizenli kullanimi, fiziksel formunuzu ve direncinizi iyilestirmenizi, ayni zamanda kalori yakmanizi saglar (dengeli

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

UYARI - GENEL TAVSIYELER
Viicut sekillendirme arayisinin, KONTROLLU bir sekilde gerceklestirilmesi gerekir.
Herhangi bir egzersiz programina baslamadan dnce, hekiminize danisin.

Bu, 35 yas Uzeri kimseler veya daha dncesinde saglik problemi olanlar ve birgok yildan beri spor yapmamis
olanlar igin bilhassa 6nemlidir.

Kullanim 6ncesinde talimatlarin tamamini okuyun.

Bu diriintin tiim kullanicilarinin tim kullanim tedbirleri hakkinda gerektigi gibi bilgilendirilmis olmasini sagla-
mak alet sahibinin gorevidir.

DOMYOS, bu iiriiniin satin alan veya herhangi baska biri tarafindan uygunsuz kullanimindan dogabilecek
yaralanmalar veya hasarlardan dolay! higbir sorumluluk kabul etmez.

GIDON

Uriinti kiralamayin, ticari veya kurumsal amaglarla kullanmayin.

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

Uriintin biitiin montaj/sékme islemler itina ile yapiimalidir.

Egzersiz sirasinda ayaklarinizi korumak igin spor ayakkabi giyin. Alete takilma riski olan, bol veya sarkan
giysiler GIYMEYIN. Biitin miicevherlerinizi gikartin. Egzersiz sirasinda sizi rahatsiz etmemeleri i icin
saclarinizi baglayin.

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

Yiiksekligi ayarlanabilen gidon, boyunuz ne olursa olsun egzersiz sirasinda sirtinizin dik kalmasina yardimci olacaktir. Gidon, egzersiz sirasinda dengenizi korumaniza ve sirtinizi dik tutmaniza yardimei olacaktir. Ergonomik
yapis|, boyunuz ne olursa olsun, dogru bir pozisyon korumanizi saglar.

KONSOL

1. GALISMA

Konsolu calistirmak igin, antrenmaniniza baslayin veya digme Uzerine basin. Dilediginiz bilgiyi gériintilemek igin, digmeye yeniden basin.

Domyos

Dakika basina ¢ikilan basamak sayisi c Gegen zaman

@ Toplam ¢ikilan basamak sayisi @ Yakilan kalori tahmini

Digme Bilgilerin kesintisiz sekilde akisini veya istenen verinin segilmesini saglar Konsolu sifirlamak igin, 3 saniye boyunca ana digmeye basin. 3 dakika hareketsiz kalinmasini takiben,
konsol kendiliginden kapanir.

2. ANORMALLIK TESHISLERI
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+ Gorlntileme hatasi: Pilleri kontrol edin ve gerekirse degistirin. LR03 veya AAA tipi 1,5 V bir pil kullanin ve
pilin +/- kutup baslarina dikkat edin.

KULLANIM

+ Sayim hatasi: Konsolun arkasindaki kablolarin bagli olduklarini kontrol edin.

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

EGZERSIZLER
. Temel pozisyon: Tamamen dikey pozisyon, sirt dik, karin kaslari kasiimis duru- pozisyon almak icin, hafifce arkaya dogru egilin.
mda, basen leri dogru egikken, topuklarintz izerine basin, kollannz gergin + Kalga arkasindaki kaslar: Kalga kaslarinin hareketini artirmak igin, ayaklarin yarisini pedaldan disari gikarin
. Baldirlarin arkasindaki kaslar: Baldirlar arkasindaki kaslar, bacagin katlanmasini ve kambur durmaktan kaginarak, sirtinizi dik tutmak icin karin kaslarinizi kasin.

ve topugun kalgaya dogru getirilmesini saglar. Stepper izerinde, bu topuklarin kalgaya

dogru hareketinin yapiimas! yeterlcir: Bunun igin, cok fazla egjimeden, yari oturur + Baldirlar: Bacak baldirlarini yogun sekilde calistirmak igin, parmak uglarinizda galismaniz yeterlidir.

TICARI GARANTI

DOMYOS bu tirinii normal kullanim kosullarinda satin aima tarihinden itibaren sasi icin 5 yil ve diger parcalar ve isgilik igin 2 yil garanti eder; kasa fisinin {izerindeki tarih dikkate alinir. Bu garanti uyarinca DOMYOS'un
yukimltlugl, DOMYOS'un tercihine gére, iriiniin onarilmasi veya degistirimesi ile sinirlidir. Bu garanti uyarinca DOMYOS'un yuktimluligi, DOMYOS'un tercihine gére, Uriintin onarilmasi veya degistiriimesi ile sinirlidir. Bu
garanti asagidaki durumlarda uygulanmaz:

« Tasima sirasinda hasar olusmasi
+ Dis ortamda veya rutubetli bir ortamda kullanma ve/veya depolama + Kotti bakim
+ Yanlis montaj + DOMYOS tarafindan yetkilendirilmemis teknisyenlerin yaptigi

Bu ticari garanti Uriiniin satin alindi§i Ulkede uygulanabilir yasal garantiye engel olusturmaz.
Urliniintiziin garantisinden yararlanmak igin, kullanim kilavuzunuzun son sayfasindaki tabloya bakin.

onarimlar
« Ozel gergeve disinda kullanim

* Yanlis veya anormal kullanim

BHe 3aB1CMMOCTI OT TOTO, HAYMHAETe Nk Bbl 3aHMMATLCS CIOPTOM WA Bbl CIOPTCMEH BbICOKOro ypoBHs, DOMYOS - Balw coto3HIK B nofAepxarii (hopMbl Ak ynyulleHinn BaLeil (huanyeckoii noaroTokm. Hawwm komarab!
BCeraa crapatotcsi paspabatbiBaTb HaunyuLve NPoAYKTLI ANS Ballero nonb3oBaHus. Ecnu y Bac ecTb kakne-nubo 3ameyaHus, NpeanoxeHs unm Bonpochl, Mbl OyAem paabl BbICYLIATL BAC HA HaLlem caiite www.support-
decathlon.com. Tam xe Bbl HailfieTe COBETbI NO OPraH13aLyM TPEHUPOBOK 1 MOMOLLb, B Clly4ae HE0BX0AMMOCTH.

NPEOYNPEXAEHUE

Crennep - 3T0 TpeHaxep ANs KapAUOTPEHMPOBOK, KOTOPbIA UMUTUPYET NMOABEM MO NECTHULE. PerynsipHble 3aHSTIA Ha CTennepe No3BOMST BaM YyYLLUTb CBOK (U3NYECKYI0 hOPMY U MOBBICUTL BBIHOCTIMBOCTb, CXUTast
NPY 3TOM NMLLHVE Kanopuy (MaeanbHoO CoveTaeTest co cBanaHcpoBaHHbIM MUTAHUEM ANS YNpaBEHUs BECOM WU CHIDKEHNS Beca). Kpome NonoxuTenbHOro BO3AENCTBUS Ha CEpAEIHO-COCYAUCTYI0 CUCTEMY, CTENNep

NPUBOAMT B TOHYC AroauLibl, 6epa, roNeHn 1 pyku, He TpeGYs NPy 3TOM BBINONHEHWS ONACHbIX ABUKEHMWIA.
BHUMAHME - OBLLIME PEKOMEHTALIUK

3aHsTUs fomkHbl npoBoauTbes MOJ KOHTPOMNEM.
lepef Havanom BbINOMHEHNS NloBbIX yNpaKHEHuiA NPOKOHCYNbTUPYIATECH C BPAYOM.

370 0c06EHHO BaXHO ANst NuL, cTapLue 35 NeT Unu ML, UMEBLLMX B NPOLLAIOM NPoBNeMbI CO 300POBLEM, @
TaKxe ecnu Bbl He 3aHMManucb CropToOM B TEYEHWUE HECKOMTbKUX NET.

Mepen 1CNoNb30BaHWEM NPOYTUTE BCE MHCTPYKLIAN.

Briagenel) U3fenusi HeceT OTBETCTBEHHOCTb 38 03HAKOMIEHYE BCEX UL, MOMb3YIOLLMXCS U3NENnVeM, C
Mepamy NpesoCcToPOKHOCTH.

Komnanust DOMYOS cHumaet ¢ cebst BCsikyto OTBETCTBEHHOCTb MO MCKOBbIM TPEGOBaHMSM 3@ TPaBMbI UM
ywep6 ntoGomy nuLLy unu coBCTBEHHOCTI B pedynbTaTe HenpaBunbHOMO UCTIONb30BaHHS JaHHOTO U3fenus
nokynatenem unu nobsiM Apyrum nuLoM.

PYNlb

He ncnonb3ayiite TpeHaxep B KOMMEPYECKUX LIENsiX, B HEXUMbIX MOMELLIEHNAX U OpraHu3aunsx.

Mepen kaxabiM MCNONb30BaHNEM U3AENVS NONb30BaTENb [OIKEH OCMOTPETh €ro W Npu HeobXoAMMOCTI
3aBUHTUTb BCE AeTanu.

Heobxoa1mo 0cTopoxHO Npon3BoauTh Ntobble AeiicTBus Mo cBopke/ pasbopke uaaenms.

[INS 3aLLWTbI BALLKX HOT BO BPEMS TPEHUPOBKY, HazeBaiiTe cnopTusHyto o6ysb. HE HADEBATE

NPOCTOPHY0 OAEXAY UMW OQEXAY CO CBUCAIOLLMMM ANEMEHTaMM BO U3BEXaHUE pucka ee 3acTpeBaHus B
TpeHaxepe. CHuMUTE Bee YKpalueHus. CoBepuTe BOMOCH], YTOBLI OHW He MELLANK BO BPEMS TDEHUPOBKY.

Ecrn Yy Bac BO3HMKaOT 6onu nnu TONOBOKPYXEHWE BO BPEMS BbINONMHEHNA yﬂpa)KHeHI/II?I, HEMEANIEHHO
npekpaTuTe 3aHATAA, OTAOXHUTE U 06paTMTer K Ballemy Bpayy.

Perynvpyenmblii 1o BbICOTE pyrb NOMOXET BaM, HE3ABICHMO OT BALLETO POCTa, AEPXaTb CMHY MPSIMOV BO BPEMS TPEHUPOBOK. Bo BPeMS TPEHNPOBKM pyrib MOMOXET BaM COXpaHsTb PABHOBECHE U AEPXKATb CTIMHY NPSMOIA.

Ero aproHomnyHas dopma no3sonset yo6Ho pacnonoxmTb pynb HE3aBUCHMO OT BalLero pocTa.
KOHCOIb

1. UCMONb30BAHUE

Domvos

KonuyecTso npoiifeHHbIX CTyneHek B
MUHYTY

@ O6LLee KoNMYecTBO NPOAAEHHBIX CTyNEHeK

2. [AMATHOCTWKA HEUCMPABHOCTEM

+ C6olii oToGpaxeHus: npoBepbTe GaTaperiki 1 3aMeHuTe X B cy4ae HeoBxoaumocTy. Vicnonbayiite
Gartapeiiku Tvna LRO3 unm AAA Ha 1,5 B 1 cobritogalite nx nonsipHoCTb +/-.

OKCMNYATALMA

[insi BKMIOYEHWS NaHeNM yrpaBeHust HaYHUTe BaLlly TPEHUPOBKY MM HAXMUTE Ha KHOMKY. HaxmuTe elie pas Ha KHOMKY Afs 0ToBpaxeHus BbIGpaHHOA Bamyu uHGopMaLym.

° VicTexwee Bpems

@ OLieHKa Konm4ecTBa COXOKEHHBIX Kanopui

KHonka no3sonsieT Bam HenpepbIBHO NPOKPy4MBaTH MHEHOPMALMIO Ha NaHeNM ynpaBneHus unu BeiGpaTb oToGpakeHue HeobxoaMmoil Bam uHcopmauwy [ins copoca naHenm
YNPaBMeHus Ha HOMb HAXMUTE Ha LIEHTParbHYHO KHOMKY U AepXUTE ee HaxaToi 3 cexyHabl. Mo ucteyernn 3 MuHyT Ge3neiicTns nasenb ynpasneHus BbIKNIOYUTCS aBTOMATUYECKN.

+ Cboit cyeta: Ybeautech B TOM, 4To kabenm ¢ ThinbHOM CTOPOHbI NaHENN NOAKIIOYEHDI.

BCErAa HauMHaiTe C pa3MUHKM B MEANEHHOM TeMNe B TEYEHMe HECKONbKX MUHYT. [ins Gonbluei adheKTMBHOCTI 1 3aLUTbI CyCTaBOB NOAHMMANTECH 10 CONPUKOCHOBEHNUS NeAaneil ¢ ocHoBaHueM. MoMHuTe, uTo
ABIKEHe nefanei 3aBucuT Apyr oT Apyra. MoMHIUTe, 4TO CONPOTUBREHIE Neaaneil 3aBUCHT OT CKOPOCTY. [N5 NOBBILLEHUS HTEHCUBHOCTI @9POBHOI Harpy3ky BLINONHANTE ynpaxHeHHe B BbICTPOM Temne (TPeHNpoBKa
MUHUMYM 20 MUHYT/AEHb). [Insi 3TOro TUNa ynpaxHeHUs NPOBOAMTE TPEHNPOBKY 3 pasa B Hepento. [1nsh MOBbILLEHNS MbILLIEYHOTO TOHYCA BLINOMHSIATE ynpaxHeHe B BbICTPOM Temne B BIAAE CEPUIA, YePeayHLMXCS C

0TALIXOM. [INA 3TOr0 TUNa YNpaxHEHWs Bbl MOXETE NPOBOANTL TPEHNPOBKM YEPE3 EHb.
YNPAXHEHUA

. VcxopHoe nonoxeHwe: NOMHOCTbI0 BEPTUKANbHOE NONOKEHHe, CnHa npsmast,
MbILLLbI XXVIBOTA MOATSHYTHI, Ta3 CABUHYT BrIepes, Onopa Ha NsTku, pyKi COTHYTh.
. Jlokanuaauust MbILL 3a4HeN YacTi Geapa: MbllLbl 3aaHei YacTu beapa

Yy4acTByHT B crnbaHuv Horu, a Takke B MOJHATUAM NATKN K aroguue. Ha crennepe Bam
[0CTaTo4HO ﬂOﬂpOﬁOBaTb BOCMPOM3BECTMN 3TO ABMXKEHUE NATKW K aroguie: ana a1oro
OTKIOHWUTECh HEMHOr0 Hasad Ans A0CTWKEHWA NONOXeHUA nonycuaa, He fonyckas

TOPTOBAA FTAPAHTUA

3HA4UTENIbHOro HakmnoHa.

+ JlokanuaaLust SroANYHbIX MbILUL: 47t aKLEHTUPOBAHHOMO ABVKEHIS SITOANYHBIX MbILLL, HAMONOBUHY
BbIBUHbTE CTYMHU U3 NeAaneil U HaNPSrMTE MbILLLbI XBOTA, COXPaHSIst PU 3TOM NPSIMYIO CTIMHY W
n3beras BbirnbaHms.

+ Jlokanuaauns UKPOHOXHBIX MbILLL: 7St MHTEHCUMBHOM PABOThI UKPOHOKHBIX MbILLIL, SOCTATOYHO NPOBOAUTL
TPEHMPOBKY Ha HOCKaX CTyMHEi.

DOMYOS gaer rapaHTyio Ha ka4ecTBO AeTaneil v 0TCyTCTBIE AehEKTOB NPOM3BOACTBA 3TOMO M3AENUS B HOPManbHbIX YCNOBUSX 3KCMyaTaLui ANs paMbl Ha 5 NeT 1 Ans M3HALLMBAIOLMXCS YaCTEN 1 U3rOTOBNEHNS Ha
2 rofa co AHs MOKYMKM, yka3aHHOro Ha ToapHOM yeke. DOMYOS 065i3yeTcs B pamkax faHHOI rapaHTM NPON3BECTY 3aMeHy Ui PEMOHT u3aenis, Ha yemoTpenme komnadun DOMYOS. DOMYOS obsayetcs B pamkax
[AaHHOI rapaHTVi NPOM3BECTM 3aMEHY N PEMOHT U3fENKs, Ha yeMOTpeHIe komnaHu DOMYOS. Ota rapaHTist He pacnpoCTPaHSETCs Ha Takve Cryyau:

. yu.\ep6, I'IpI/ILIMHeHHbII7I BO Bpems TpPaHCNOPTUPOBKK;

* 3KCMnyaTaums Wunu XpaHeH e Ha OTKPLITOM BO3ZyXe N BO
BNaXHON cpeae

* HeHaaexalyas copka;

Ora TOproeas rapaHTus He UCKMIoYaeT PUANYECKY0 rapaHTuto, NPUMEHUMYI0 B CTpaHe NOKYMKK.

* HeHafnexallee N1 HeLenesoe MCMoMb3oBaHNe;
* HeHajexalee TeXHUYeckoe 0BCnyxuBaHve;

* PEMOHTHbIE paboTbl, BLINOMHEHHbIE HE B CEPBUCHOM LIEHTPE
komnanum DOMYOS;

+ Mcnonb3oBaHue BHE YacTHOrO npocTpaHcTea

YroBbl BOCNONB30BATLCS rapaHTmeﬁ Ha Balle usgenue, 06paTMTer K Taﬁnmue Ha nocne,qul?l CTpaHuue BaLLen WHCTPYKLMKM NO 3KCnnyaTaLuu.

V'

Du ban la ngudi moi tap hay van dong vién trinh do cao, DOMYOS luén 14 ban déng hanh gitp ban gitt gin véc dang hogc phat trién digu kién thé chat. Chung toi ludn nd luc dé tao ra nhiing san pham t6t nhat cho ngudi
tiéu dung. Tuy nhién, néu quy khach co bat ki luu Y, gai y hodc thac mac nao, ching i ludn Iang nghe trén trang web www.supportdecathlon.com. Ban cling sé tim thay & d6 nhiing I6i khuyén thiét thuc ciing nhu su' trg gidip
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khi can thiét.
CANH BAO

May tép budc nay la mét hoat dong tap Iuyen tim mach dé tai tao chuyen dong leo cau thang. Tap thé duc thudng xuyen Ve may tap budc sé gidp ban cai thién thé Iuc va do bén trong khi 6t calo (hoan hao dé kiém soat va
/ hodc giam can khi két hop vai ché do &n udng can béng). Ngoai céc Iai ich vé tim mach va hé hép clia bai tap, may tap budc nay cling gilp hoa hopca mong, dui va bap chan véi cac chuyén dng khong bi va cham.

CHU Y - KHUYEN CAO CHUNG

MGi bét d5u tap phai dugc thuc hién theo cach CO KIEM SOAT,
Trudc khi bat dau bét ky chuong trinh tap luyén nao, hay hoi y kién bac sT clia ban.

Diéu nay dac biét quan trong ddi vdi nhiing nguoi trén 35 tudi hodc nhiing ngudi trudc déy co van dé vé
stic khoé va néu ban khéng tap bat ky mon thé thao nao trong nhiéu nam.

Doc tat c cac hudng dan trudc khi s dung.

Ngu’dl 0 xe phai dam bao tat ca ngudi st dung phai duoc thdng tin day dd vé nhiing luu ¥ khi s dung san
pham.

DOMYOS khéng chiu trach nhiém vé cac khiéu nai lién quan dén thuang tét hogc thiét hai do bat ky nguai
n&o hodc tai san ¢ ngudn gac tir su lam dung san pham nay bai ngudi mua hoac béi bat ky ngudi nao
khac.

THANH VIN

Khong st dung san phdm cho muc dich thudng mai, cho thué hoac thé chap.

Tréch nhiém clia ngudi s’ dung 14 kiém tra va néu can thiét thét chat tét ca cac b phan trudc khi st dung
s&n pham.

Moi hoat ddng thaoll&p sén pham phéi dugc thuc hién mdt cach can than.

Hay di gidy thé thao d€ bao vé déi chan cia ban  trong khi tap thé duc. KHONG mac quan 4o rong hodc dai
lting thung vi co thé bi vuéing vao cac bd phan clia xe khi st dung. Hay thao hét trang stic ra trudc khi st
dung san pham. Budc téc gon gang khi tap.

+ Né&u ban cam thay'dau § dau hodc néu ban bi chong mét trong khi tap luyén, diing ngay Iap tic, nghi ngoi,
va tham khdo y ki€n bac sf clia ban.

Thanh vin diéu chinh d6 cao sé giup ban gitr thang lung trong khi tap luyén khong quan tam dén chiéu cao clia ban. Thanh vin s& gilip ban gii can béng va lung cta ban thang trong khi tap. Hinh dang dudc thiét k& dé st
dung an toan, hiéu qua clia thanh vin gitip ban dinh vi chinh xac chiéu cao clia ban.

BANG DIEU KHIEN

1. VAN HANH

DE bt giao dién diéu khién, bat dau budi huan luyén hodc nhén ndt. Nh&n nit mét [an nita dé hién thi thong tin ban chon.

Domyos

S6 bude di /méi phit Q@ i gentriua
() Tong s6 budc datap ©)  Usctinh lugng calo a6t chay

Nit gitp ban thay d8i thong tin lién tuc hoac tly chon D& ca dat lai bang digu khién, &n gitf nit trung tam trong 3 gidy. Béng diéu khién sé tu dong tat néu khang dugc st dung trong
khoang thdi gian 3 phtt.

2. XULysyco
+ Léi hién thi: Kiém tra va thay thé pin néu can. St dung pin LRO3 1.5V AAA va gii diing cuc +- cla pin. + V&n d& véi bo dém: Kiém tra xem cép & phia sau clia bang diéu khién duoc két ndi hay chua.
HUONG DAN SU DUNG

Ludn ludn bat dau bang cach Iam &m dan co thé vdi toc do cham trong vai phut. Nang 1én trudc khi ban dap cham vao d& dé tap luyén dé dat hiéu qua hon va dé bao vé khdp clia ban. Xin luu y v rang cac ban dap phu thudc
&n nhau. Luu y rang dién trd clia ban dap phu thudc vao téc do. D& tang cudng do bai tap, hay tap nhanh hon (tap it nhat 20 phut / ngay). DGi véi loai bai tap nay, tap luyén it nhat ba [an mot tuan. Dé cai thién sy ran chac
cd, thuic hién cac bai tap nhanh chdng xen k& véi thoi gian nghi ngoi. D6l véi loai tp thé duc nay, ban c6 thé tap iuyén méi ngay.

CAC BAITAP
. Vi tri cd ban: O vi trf hoan toan thang ding, vdi lung théng, bung céng va xuong diéu nay, hai ctii vao vi tri ban ngdi ma khong can nghiéng qua xa.
chau nghiéng v phia truidc, dély got xudng bng tay udn cong. + D& nham t6i co mong ctia ban: BE lam ndi bét sy chuyén dong ctia cg mong cla ban, Idy ban chén clia ban
J Nh&m tdi cc co phia sau i clia ban: Cac co ndm phia sau dui cho phep ban mot nira ra khdi ban dap va cang abs clia ban dé git? iung clia ban thang va tranh udh cong no.
u cong chén va duta got chéan lén mong. Téit ca nhiing gi ban can Iam trén méy tap + D& nhém tdi bap chan clia ban: D& co budi tap luyén bap chan dang k& hon, ban chi can tap thé duc trén
buiéc 14 ¢ gang lap di lap lai lai ¢t dong nay clia got chan vé phia mong cla ban: dé lam miii ban chan.

CHE B0 BAO HANH

DOMYOS béo hanh stta chita san pham nay, trong cac diéu kién st dung binh thutng, trong 5 nam cho phan than may va 2 nam cho cac bg phén khac va thai gian bao hanh tinh tir ngay mua hang, ngay ghi trén phleu
thanh toan. Nghia vu cia DOMYOS theo bdo hanh nay, sé chi giéi han trong viéc thay thé hosc stia chita sén pham tlly theo dinh doat clia DOMYOS. Nghta vu ciia DOMYOS theo bao hanh nay, sé chi gidi han trong viéc
thay thé hoac stra chita san pham, tlly theo dinh doat clia DOMYOS. San pham khéng dudc bao hanh trong cac trudng hap:

« Thiét hai gay ra trong qua trinh van chuyén + S0 dung khdng dung cach hodc khong binh thudng + S dung & ngoai troi
+ S dung varhoac d€ san pham ngoai trai hay trong méi truong dm uét  + Béo dudng kém
+ L&p rap khéng chinh xac + Sla chita bdi nhitng ky thuat vién khong dugc DOMYOS cong nhan

Ché d6 bao hanh nay khong loai trir bét ky bao hanh hop. phap nao dudc ap dung tai ¢ cac qudc gia mua hang.
D& san pham clia ban duac bao hanh, hay tra cliu bang & trang cudi cling trong quyén hudng dan st dung.

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.supportdecathlon.
com. Anda juga dapat menemukan di situs internet kami saran untuk kegiatan Anda dan bantuan apabila diperlukan.

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.

Hal ini penting terutama apabila Anda berumur lebih dari 35 tahun atau pernah mengalami gangguan
kesehatan sebelumnya dan apabila Anda tidak berolahraga selama beberapa tahun.

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.

STANG

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. lkatlah
rambut Anda agar tidak mengganggu selama latihan.

+ Apabila Anda mengalami rasa sakit atau pusing selama Anda berolahraga, berhentilah langsung, istirahat-
lah dan berkonsultasilah dengan Dokter Anda.

Stang dapat diatur ketinggiannya dan akan membantu Anda menjaga punggung Anda tegak selama berlatih, tak pandang tinggi Anda. Stang akan membantu Anda menjaga keseimbangan dan menjaga punggung Anda
tegak selama latihan. Berntuknya yang ergonomis memungkinkan pemosisian yang baik tak pandang tinggi Anda.

MONITOR

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

Domvos

Jumlah anak tangga yang dinaiki per menit c Waktu yang telah berlalu
@ Jumlah total anak tangga yang dinaiki @ Perkiraan kalori yang terbakar

Tombol memungkinkan Anda untuk menampilkan terus-menerus informasi secara bergantian atau memilih data pilihan Anda 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 LRO3 ~ « Kesalahan pada penghitungan: Periksalah bahwa kabel pada bagian belakang monitor tersambung.
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
J Posisi dasar: Posisi sepenuhnya vertikal, punggung tegak, otot perut ditegang- sedikit ke belakang, untuk mendapatkan posisi setengah duduk tanpa membungkuk secara berlebihan.
kan, panggul ke depan, dorong pada tumit, lengan ditekuk. + Letak otot-otot pantat: Untuk menekankan gerakan otot pantat, keluarkanlah kaki separuh dari pedal dan
J Letak otot pada bagian belakang paha: Peran otot-otot pada bagian belakang tegangkanlah otot perut untuk menjaga punggung tegak dan menghindari tekukan.

paha adalah menekuk kaki dan dengan demikian membawa tumit ke pantat. Pada

stepper, tinggal berusaha meniru gerakan tumit menuju ke pantat: untuk itu, bungkukiah + 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. Kewajiban DOMYOS, mengenai garansi ini,
terbatas pada penggantian atau perbaikan produk, sesuai kebijakan DOMYOS. Garans 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.
Untuk mengaktifkan garansi produk Anda, lihatlah tabel yang berada pada halaman terakhir petunjuk.

ALEOAILE, ERTAU—ROAICE, DOMYOS RBEMERZ LANEYON—RF—TTF, BERICCHAVEE LD, SHOF-LARREBOEROFEICEHTHYETN, LLHERIZORPIER, &
BRRENZEVELES, HEOY A b, www.supportdecathlon.com IC &< EE W, BH A RTR, RROLHOT RNA AP, UERBEOYR—NERBLTHYET,

vy

ATYN-G, BRELZEBEEBRTS, AREN —ZVJEBTY, ATYN\-%RALTEANCED IS, AOU-2RBLENSEAORRLERENZELEEZ5AT & 5% (NTVAOENLER
§t9¥ﬁﬁ'§‘6t HREIVMO-LBZVREELPICE2THRETY), EHROVENESLORRFICE > TIWME, ATYN-R, BEORVBECKBH, KB S<S5BEEET

B - —ROBEREE

c RO -ZVTRENEEROTTIOLEN GV ET, LR, BEN, E8N, FLRBEANARTOERARTEERA,

BH7OJIARBBTRHIC. BRICSHEASEL, 14—k, EFzE-THREEATIHIC. 2TOBREREL, LETHNERBOHHTIEE
Zhig, SSELAJ:OJ‘E&%:L\!#E%EE@ﬁ%Ekt?‘C FEAEBEAR—YELTWEA 2 EHICE )

CTHBILEE LHROBL TP BEERBOOERZI>TAIKSICLTKE EY
Qﬁmmaucmaﬂsw«m Rk < EEL, IO H A X, BERETDEDICAR—AY1-AZBALTLKEEY, YI—VICEEREND

-5 C LERETEC & TRENHHO LI LLEPE NFA O LHEEBLAVTREN, 74D - B2 TALT<
SHROLTORRANRALOERESTRACAS ATV T caREvoccummmont  IEAPREEAR G EERE 1R IR B SRR

DOMYOSH, BAEHBVEMORY, AHREE>TRALLENSEUDASSVUEENOEE ~ BDRCRALBULY, HRVFLLESL, BECRLLT, KBL. BRODHERITLE
HHVRABLELT, BEERSEUTEREA, Ve

N RILN—

BERAGR\Y RS-, GRCEEEL, BRRCEPEE>ICLTAOLRISET, NV RLN—G, BBRICNF Y ARER, BheE2I<ETHOLRISET, TAT/IvIaHECELY, 5R
CABDSTELVRBRLADZENTERT,

AE

1. B

IVI=LORMYFEANBICE, NL—Z0 Ty 23V ERRTHH. REVERLTKLEEY, £5-BERAVERAL T, BRULERERTL TKEE W,

19BORBAT Y TR Q ==

D aitmmzTy7TH © wmmrnu-mE

Domvos

REAVIC&Y, BELTEREZAIO-NLEY, BRULAT Y3V EESCENTERT HOVE— VY-l etOC)EY NTRICR, FRORE D Z3VEMLTHE
T, JVY-LOAL Y FEER. 39BEALRTNEEBACE 7R ET,

2. REODH
-fg%z;fiﬁ%ﬁ%bT‘%Eﬁﬁhﬁﬁﬁbi?uLm3LW$4E%EEﬁLT,%%®%E$ FEIZ— OVY-LOEBROT-T AN EREENTVA L EREALET,
id:

RRER, BCBIEO2<KYULER—ATIF—IVITYTLEY. ESILHENC
TWBZEIEBELTLSEE Y, RANOER D JEE JiOTRi%CtL:E BELT
g?é;ﬂr{_g)f_g)ﬁibf@ PRSELEERF ML —ZVTLTKEEY, HAOET
Jc g o

D=9TIRTERLSIC, ELRHERFTDLHIC, RALNFEBCIINBHACHESLFET, RANBHEVICEEL
<EEV, ITOEIANEBREZEME DI, €5LEEBLTKEEY, (1BEIBRELN00EIN—Z0T%
EELEEACE, KEHBERCRG, RE<KALY M TEBEFTVEY. COBOEDTRE, 1ABELN-ZVT%EFT

L BRUE.ZSCEEGENT WOTXoyCOL BEERRCET, #E RBCORANNBILEL DTALABLELNET,
EHANKCL. BMEBTFLRET, #HETRLTHET, C BBCHERS - BHOBEEEETALE, BREROTLLT, T-FREBTRVLSL, RE
C ABORAOBRCNERS  ARORACHETAHACL). BEAY.  EARALASALTHBEERE TS L,

PR ERBORLO BB ENTERT. ABBLLG, AZI LT, AL | 4 5 . S TED B LD
ERHOFAL D) TBEERRTSC L TT.COLDLGE, ¥LHOFHT, 531) g 0t DERD: SCORERESLAL-=VTTRLE, DRRISTRRTSCLALR

BERI

LRREBERECEAENLES, DOMYOSKL Y —NCRBENEBABA SHEAKICOVTRSFH, TOMOMREAEERICOVTR, 265BRIBLET, CORIICH TS DOMYOS DHHk, DOMYOSOHE
CEPERROMELRBBIIREENET, CORIEICHIFS DOMYOS NEHE, DOMYOSHBEILLHZRRORMRELRBELREENET, CORIBAOEE, BREhELA,

c BERCEULRE . S%Eb<u5&§®%b‘ﬁﬁ?‘%ﬁ?lﬁﬁﬁbt%€ s BAUTEOF



- BELERHIVERERER « RZFZ (DOMYOS ) FRADEMEI &V Thh BB
c BOEXAVTTVR « ERBAOREILE T2 ER
COBERTLBAS NETHAE WA ENETEMILET,
BEVLFORRCHLTRIIZZNZ LR, EASABOREOR—JILHIREZELIEEL,
ERELERNREABRYE  FEAEARNESA - LNETEE.

TH

Liheawaiufiadiasiduvdainfvigiuin DOMYOS Aaviusiiasauiigunmiudoyse viariiansiannmmsemosasna finuyausniusanuuunansio
t@uauue wiadaads 1a (51Bufsuileiviulae www.supportdecathlon.com uananil isndviitadaaunisUjifiuasuanisaamialuiv ledillanadasnis

NN

iffgadmsunslauaasqaida Mvil vanaadiauAauiu da

m%amanméqmmmuﬁﬂﬁumLﬂukﬂ%auﬁ‘ﬁmL%a\ﬁ:uuﬁﬂavLﬂun1jmﬁzlu'lm'luﬁnum:msﬁuaoﬁu'lm‘ﬁw 9 miaann’ﬁamuLTJu]Jsx'\hﬁgmﬂ%maanmﬁomuuuuﬁwﬁuao‘ﬁnu‘lﬁﬂ,mvjﬁnmansinmwywmgua:mmwumg Tu
mmzw'lmmwagzﬁgﬂaai mnzdmsuauauLazmdaaminnindialgsmunsmuauamisiidugg) uanmilaainlsTomivasasszuuiala ssuuvaanidan warssuuvnaiumalaugs lumsaanidniodainiasaanmtdine
wuuAngua delsuangUaeadiudu duauanios Taelifinanssufunsiadoulnn

Andiau - Auusiniall

maitay ldglsniiagasnssinnalddnuaiiinisaiuny mnmsldnansdiouiibigndos TnuddavdaTaoyanadu

fiaufiexduTsunsumsaanindiniala § AdsUsnwurmdrian vwldndndoaiiludmndad i wiauanmiiannluandau
woliludefiadnTauameatnidmsvuanaamnan 35 Dudadiilagmauamaownid vavdaalild « flddaimmaraundasaouldomasdrdrdulidududuiommainiudounisldnundniosiuiazade
@nfha"qmuﬁguﬁﬂﬂm q “ﬂulv’m“m”ﬂ mslsnavnandudusamaniosidasiniunsatvsading:

dwuduunimomaraums g muiauwhm‘luw”\'iaﬂnﬂaaLﬁﬁmammmm;aanﬁﬂﬁomu ﬁwm;JLﬁyaﬁwﬁumuw%aﬁdmﬁaﬂmm Foonalinlu

« Waasimirfinsadau e ldnnausunsrudanisss i faiunsldundadosii \A3a9 naniAFadllsediuaanMIA SRR AINTLADNANAINL
+ DOMYOS lisufingraudanisidansasniianisuiaidumiaanuidsafiinanuanravianingduls q e« dqasanduladamnidnioudsss luanzaaniidinig Tivgariui vinnsiinnauuazl3nsuwnd

s1iiady

maauszauanmgsaasniiadutin Wudundinnsiwariideandidnis lindugiwasgouduinlusion sfiadudiohiiamanna uasinbitiuvdinssuazaantidemy msadudwnivivanzduaunsagidaim
15Unsegndadld liddrugaasqauiiumiilusiany

[ IGECN]

1. msldem

daumuauuwmingg Budunaunisaantndenie wianatly naludnasuiiaudadayafinaiiains

Fudsaunii 0 naidulyl

@ Fumiavionin @ upaadiiwanty Tnelszann

Domvos

‘1‘lJu ‘msl.lj’lv?ﬂmmuﬁntﬁau@ﬁaua'lﬁammalﬁao viaidansideniinaiiainsld inmsidausauauminaTasnisnatlinsinansdneld 3 5w uauaumivaaslaasTaodaTuis vinli
A iluszasnan 3 ui

2. nsudlailgm

+ daRpNaINUBINISUARINE: asadauuuamatuanldonlmivindniiu Muuamed LRO3 15V AM uasldli  + wndafanaralumatiy: Wiasraginfidis ldauseayiidundivatusauaumitaaviali
A5 +/- VAIULAADT

sl

Didufuguausmuiidansind g dnvgrmiidowdus Wisndquiupiouniriuraufispnideme Wasnnsnaanidmediils:ansnmmpnduaaianiasiudasiasine  vasna TWsansmin dauthunbouginiudan i
muaqqm{ud’mauj uazTsndngussdwapsiuiiumdaurihduagiuapss lumsiiwssunsaanitdsnie bisanddmuadesiniidu (@anfidsnivadwiay 20 wii/iu) dwiumsaanitdeniolsznnil msaanindy
muadniadiavia: 3 a3y tiafunlsindiile Tiaanidimuadwiiasrduwuualasdduiuginin dmiumsasnidinosiiail aadwnsnsandndema ldnniu

AsaanitaInIY

c myumieﬁumu::luvhuméouu'nﬁm"Qnﬁaoﬁauw‘unﬁeﬁomwﬁ‘mﬁaouamiz@nvﬁans QusiwmisfoiyTag Lidasaundslnadinll
wdurlldonh oedunhamadion s Co s madSulgnddlassTun: Wiapiumaidau oy ssndnuitads Tin WivBouuaguni uavaanrindy
o madsudpndwilondiug: ndwdavdviuangagbismnsaniganinguie mondwilaiondfiobiwiuvdsiinsiuazmandsmsintie

asnailupsiinu Aviigaufanitluesgsaantadsnuguuinduasfanumieninidme g 50l nddanias : dwsumsaanindenmiay Sefidriqunnaadaseandindsmufivanuin
maadau b iduinaasaacliuasidu: mavinguil vinlitdundvidavdniasnduidmn '

nssulssiuigonnnian

DOMYQS Sulsgiunaniaiilmaliagnimsigimulniiiiung 5 TdmsuTasedsn ua: 2 Jdmsududmdu q uasausyowiuaniuigantnios TﬂuﬁNﬁgﬁ“ufﬂu‘luta?a%ut‘&ulﬂuwén mseniuaas POMYOS mulginmsiu
Assiuildrinagiinisiasuviagannandnioualaugaiiiasas DOMYOS mserniuaas DOMYOS maldnssulssiuiidninadiinisilasuniadanuannininailnoqaiitiaaas DOMYOS nssulssauilld i ldlunsedli:

o anudsmaiiialussninnisaudy o nslaui liminsduvsainlng « mMsldnunfaniuandiaians
+ maldeuuazviadafivnaiuds vialudnmundauigu « nstgesnsi lig
« nsdssnauiiligndas + nsgan g lildsunissusasan DOMYOS

msfulssiudondlgditlildaziumssulseiula q sungranailaiiulwlsandiifinsganaadoe
lunswasuuansmssudssiundaiadt nsanganswlwnigaineaseiionslgiu

z

DOMYOSE 28 ZEAILL STE 28 M 274 A8 & Qlom 7 RxI9 M E4o T2S FUCH X8| B2 MR 210 MES MAst7| s 2gLich o7, Ao L HR0| S AH FA FALOIE www.
supportdecathlon.com0f| 224F Al7| HIZfLIC}. HALO|E Mz Ejjolgof 8t 24t 243 X[ HEE Fot2 A 4 Ql&Lch
= HE oM

AHHE B Q2E S5E AP HF 25 GElHEIULIC AEHE 0183 FA/M0l 250| PYS A3t SNl A3t M U A|TL HME 5 HULICL(EE Bl ¥ M ZHTH A ZH Y
EE Nojof &%), AHHE 50| Age L SE7l0f Nk o220l Clsl, 40| oi SHE 54l £%, #{=x Y B0zl 258 284 BUL
21 - el BN
+ H8 Bel= SAE Y Ao2 olFofxo} EHLIC 8, EE £40] 470 ohsf U KR QLI
© BE £ T2IUS A% T oAre] $EE BoAT| BRI, - ENES 48, Ul £k JIBB0E ABHA| AN,
© O[S 35M 014, EE OFFio] 243 BRIV 1 AF, §2 4 U7 OfHE @ST AR 2 B S + ZAE ASRl Melolnl, ToE H20lE 3l HE N80 ¥ BE HES Z0FMNR
s Z=ost - = = =ik
slsems. - MBS XR EE 4 Al FOIsM TS Esior HUCh
. 35l = E=3 Al - = = = = = - - - -
N8I To| ZE XM fodAe. o ) « 25 Al U2 HE57| QI oA 25SE HBSHUAIR. Alo] T 4 Ol B AIHKHS o
« ARTE B NES 2E ABHI & NES AS3Hs 2o chs 5 YaiFofor Uk 22 wgsinl (N2, B4R E A 3R ohAI2. 71 DiEIE 25 Yl xSz 5o lNe
+ DOMYOSE 04l S CHE AEH0f Of3t M At 271 21000] Sl 2lojol AZ, TE M0l U2 &+ RSF0) S50 YL, H7150/' 32, BN BB £ 5448 HstAID At HEEHUNR
#E
T 50/ 20| WA 3 & ZeLICt QHB MO HAOZ FAsto| UH0| 4 50/ 2
HHE <
=
=
1. %5

22



Domvos

3

=

AZE

&

2. EMaE

o
i=]
[
k!
>

Al2.LR03 1.5V AAA HIE{ZIE A5t T H

= UH B ELIC 242 X

EERERSH

St O HEE FE ME &Ltk 32 S A8stx| oM 2

Ab-
o

ol
AT

ol
Ak

i« A= old: 24 Fof

AolE 0| HZE =0

ol H1

£zof mgt h2eg F9
7

2t el ez

l_

900
o

-o
-
o
ol

ol

=
JoH
w=irir

HT

ol

HCFRZ
0> jo
=

Ol rIrrhT
o 2t
U
pjo Humlo
o>
rloTh gk

Arjo 2

< o
i o o py
br OM rlo
rir nx oxlorio
>
oy
olo
sl
. .o
o

o
[l
u
— 1

oL
=

t

ric

HT

ol

rio r
o I

=

=7toiM M hs 8t

Aol
=0

EMEHEUC 2 82 T

k=3
[

kR
rr
4
pntl

 nnaRmAHCiuss YRR uRAANELR U Acedsyisel n DOMYOS gHkn) fansSnwmingys aansinnmiiuy f)swoinnuag 1 smshromurivngiyuusiungaughsemmaaedumnnimuny
mARTE R 9 ST0 UBUNSBARUISUT Al AETY ssitsam QsSmieiil jaissaniwint feRutinsnaLwISM www.support.decathldn.com 4 :SNA fHAGIATATMUBUNSSASRURSHA

wSKAS THhEShARGM UHI QMUY 4
minusnum

ismifig

(AR

hrstinimannmennfasimiahunu] fanmigumsinus

IUMEUURSSEIUBASLY
SN - SIS StuansH

funm . iunduRuUE pviwminiaguynmunigiaiug
(hARIMUI e aRg As/SusAB{ImY AMjAASBIUNMUBITBMMUgISMUAIST)1 iicuanaiinstungpRug

qpui g masaiinuatangststnmis

ARDEN AR SSUNT cuRuIY] Al MAinigAnfs

Enynissuntianymu

(yriageinn
BSiu sRinnmpunUSihr

AT AERS man

. ‘1hﬁ'LUﬁL:msmmniu]msggﬁjsnsmﬁfjﬁ@mm}ﬁmﬁmrm

« wuamannjariARisAiRvRUNILY TaiauRanyrigym Mo
“najupwmstnuEissumainmsaiaacst 35 m sdnnmemustnusiany shuismSuaruibu
WNIREMUNAUNT WiLGEAMS)

Jevauprunisiurisinanimsm

nEAnyEnmuaens A dageh
Tumgimus iy

5

U AWy

o o

+ DOMYDS ayuranmassmuengujaenSsiiomsy nﬁ;ﬁuwmiﬁgﬁﬁmmniﬁmqmmg wunfauegnsy
MSAHWRIESIURAURS UBUMAMBIAATUE JusamSiRyRUwRiY

"smiition

ugmisuspoinissrsaaianHi s siuRanRugms

< waifpjinges ssivnRun sritsvn gr §umstivhay 1.

. %ﬁég‘:ﬁggimgﬁungs’mmviﬁmafgésﬁ?ﬁn' wihnarivafisuaiapiouis urdusiSomivpEmunsy

- -hufwamumstigingainctimfiuzni ssiunbus |

« anagumunistigicouinumimimuig Jgfnfninainmye qnlliﬁrﬁlj?;mf.\iﬁgu nify iy

ISMSWNRRNTAHN AT MBumEUHIA MY TmEMUNSTEASSERBHGHAUIRRHTY

. Sgw“snﬁugmmsmﬁﬁm ANmAIMUNEAN2euRSMUARUIY BMUALIS R AuiRnnyriwsneminis
n

3y}

-

aif
i

suuunfgiomgsismalios nﬂm;L?yﬁnjmmm:méhﬁuﬁgngamﬁxgﬁu;mﬁs WEASSIUABAHNSY o
[APAEMSANIM IWHSSVRAHUISY

i

nevuinmjaprigHyRassmiiion sanmjauldrunanghagapiouieis swjgamsugsauin

A

saNnHINY

von )

1. imasau

ARG R acUIRMAYAGRUD MEvgsy 9

(=t

A

Domyos

“souuhrbgsmunisuitigso

@ gpsmeuityieusuingso

U

=3

2. MUwanm
+ spinumauin Bugasn hudu douciy
mm

1 Sugo LRO3 1.5V AAA djusmaisnfis +/- 1ssiust

fieguiedupmsTiupeanyy Mifgpyaha

0 psaruEianiiun

gusmiligmsinnmufsmim

afijiu wawiguamagighes e aludawimhgaunestn uonivgsmitu 3

SUNURULBRMY 4arjumsniniyalnsiwnghasijeinduyisn

QUi QUG ey

a0t 5

g8 Sonnn Wi IRwS|umAsiItFoanetinm
Aghin stitemmaicohaimghiy]

DusiRAMGA 1| agnashinsisgnm Anufaunc
INMestslRETA HoANjAIUET U]
anmipuna

wypdsmgtiyn AgyA 18

0y L

%ﬁmﬂﬁshﬂ Ganulinim

waismanmEI U ONA]H
S0 i Gt A IRISMENDAUNAISHID (RAMBE ALY 20 BitguAns g
S AN UL IYERMg WA READAMYAISHD ssianmiaunusisavm yycidunijitumancing:

[usnmasy ﬂﬁx'{mu’:ﬁmmimsm’g

HunquaLwiaLMAanIm 20, sitgy

ASAIN

< ' o

UnMENaUNAN

v

grifis iamoy “pusligighminniia
Ag8)1 snapuNUSISRIu amo

0 Al

sinsiaie hroigymuliaishn do
queliERmalIaas TMIoHuEnAHVUIARUIEED

. cancgmwmpshiioad uangi ﬁHJéﬁm@'{mggmsmmﬁ]ﬂ@sjiﬁmmﬁﬁﬁ of
AnEUIANIMIG 9aHaUIGAUIRSIMANURRIOAS NAAsUNGN U IRY afRHIUE
SpRUIgACUIRRIgIEMIES RS UBISMITgIghuE LN sonjbi AmsiReigSuhesa

lﬁﬁjmgimuﬁm fafignzmiupa

15}
i

satanm@mim

fn
H

i snifn

&

"

WA FIRMPMSZSUwnIUAMARMUHH
‘e .

saHNUIMARGEDEAUIERTEN anyuimArfioansimuinisndghas
hay2nHEePAYBRIAH AU MEOANSUTUT Tmif)grtna)BiAs

« sRmsAfuamiGn situnaangainsinanmipun v ulinigiunmpudnmaaismigs
HE

moiamArmBAsias

DOMYOS ;1$im, mngmjmuﬁmm’gﬁ
URANRETIUIMUERB[ASH Ul
saninpAsiSyai

« gmafEmaAguAmUUEEAGeIm

« o As/mphastinsinimy Samwsenm

inngasmpstisiuRaus 5 fuumoivsum is 2 94 riigﬁ‘iupi%{i@
AYACTEIMARNEATMES DOMY0ST 53nam DOMYOS UBAMRSY

«hufjiaim jajiagsmsy
oHURHIEIM |

{sativhAstiy B jaafsunppm anpufey

Q

R

inimfs dnmifwiis

indiginusmurigsdgmsigoiiuumn Sanam DOMYOS AssImIMWBMEANSHWEN
UIMAUERS[ISEIASSIMInY

i
i MESHWET wuiApAcos{rimpRratimis DOMYOST suSs:sisimim

B, usmidnsim
B winamssuimgmsindsuitvspuuanmmiginsnytatim
DOMYQS

23



B supanteunrigshamipgm
mimsimaigagBsniupummsyisnopUiRumonsinnsisippeaiiumsim g

T[S UMSHA{UINGSAMIM UURARIILEA Adioumiislivsaighmmismiansiuagaidimea

13] S Giolyy Goao 91 B yixo e Sqtmall. uizsd DOMYOS g3 dlind> Jlai) 8 &0 635> 91 ol Mb> dgadl. 8,8 Jasl W) Jis og> aviine pamsai) Jindl oloxiiall elioas. 3lg olS bl sl olaoMo: oidl gl oYgluse 2id 3 lioss
e @80l www.supportdecathlon.com . laS s Lyl e 38 g9gall zilas ek Jlml cU,\S iaclual (9 1> 6,9l

doasall

J\[JUA?SAAHU.\L\.A(A.\JUAJ)«_\\}HJ\é)a.\ewu.\auaeﬂmaj.ﬂju.\.\l\e&ﬂuwmulcu.ml.u)ﬂ).\.\.\udlj.qaaehn.n.d\m).\.\l\A:L..u.u.« ‘;L..JlAﬁauls)ausl.u«_\mh\.‘mdmh)wJLu}P»Hh}\).\.\.\uj\.ga
sl GIQAJ&uK‘)Néu\MUJuM| «dla ) ,53&4@&)1\)“\)‘45;)& WAJQJWUMyAS\MDJY\Jum\uJDwJM\ .\J‘ﬁuﬂMMYU) ) sha A e&a@PML«w Qosh (p)aad

dole Sluogs - auis

LS 0 ol s (B sl A G el (0 el gy 1o il il aldlle Jpwdo 9l el ol dply Lolel aY guioll pasius Ve

il i) ¢ 8 el o A sl Jde LSl aladiad JS 38 o) a1 A8S Jay ) alSal a i 5 ) g puall die g ardiuall Ad giua Jlgad) pande
é‘“ﬂ)hﬂ?ﬁ.’l?&h‘J Al dunia ENSda G (ygilay () ;\J‘gg.‘;\m35wu3auambu u;{,u e Jalisy MJ&/USJ; q..lAs:JS |q21u
e bl Aa, L e ol aolind e S Y. ol sli> el e o il WS chosd dlazle

pIEY) OB claall) g 3518 (e wouadl elsl dacy ¥ o i aasy p3. i il Ll S @l 09 5leall ol ol

22 S Jlsiwdl ool guos giiall oxkiws o> d9,20 (o S jlel b oo 8 by g A 1) (pa Unead 39 ¢ sl Ao g (o lall) Jas s ) gally i gf alf s Mﬂ

b ol e gl Gali )l 5 sl digaa (8 cliy sy qllba f o Dsiua 12 DOMYOS 4 e LY
ﬁ‘wg‘whu&g\ L;M‘w'hw&ud\L\h(:l.\;w\bfvbulymhuJSUu&.\M

3 g8al)

AL i) Aaa (&1 @A) AL ran, cppadll p U & gl Aaliind o Bliad) g i) g s B 3 ghal) dlacbusa, igh jlala (IS Laga ¢y pall) ;um,g.hq..m...\u.\smwh«:m)\@udaml 3 ghall das o
Lllsh S Lag dasaual) A glf

aSall d>g)
daadl A

Jdid da g caatl) gl B ey el gf dadal 30, skl 3005 3 5 ATl il 5N,
15 g ol ) A L) c Sl g ) il

@ s] 235 g 55 ) @ 5 ) Ay ) ) Al

Domyos

S g JREN (o claglaal ) paaly gf 3ian3 JLERY) 3 G 5 A BeY Jdi A g caSatl) ) o 1 g Sl Bl B 05, g b Sl L g (o ) LSila i gf 1) o pid Bl 3 il

3Ll oY papis .2

ads clsh LRO3 AAA 1.5 oy axiiadl, o g3l i Lgdatian) s iy jlad) pandy b ALAN (a8 (b JSliae Alaia aSal) da ol Gl B g gal) COUASH ¢ ¢ 38U aad) B Uadlle
H= g Ul b A g Lo e

Jla=iwY|

Jama 33031, A&)«d\&bﬁé\'\.\d\hj&Add}.\Sh&Y; ﬁYlL@.nJS&&GNI-\JluﬁMa; ﬁ;} L}\AM\MLA;.‘JULH‘)AJ\hﬁmwuﬂ&d‘gb&m‘dlu‘amU‘JA&JI d;lﬁdaad‘\.uh.\u‘)u‘guis Taila slaa¥l

o8 Alaal) 5 b Cpauatl, JBY) o £ gl (A il e DG Gl el (£ i) 13 Apadlly), u.bPJJ\IM.IZOa.\du_u).\.\.“(e)u\d&uw)ul\&\Jhg:wﬂ\@)du‘gy\l\(uaus‘ﬂ\uhAA.\’.AS\ l,qiiuaﬂla.w
uudeu)M|?$&astmlw&JJ|\A€th h\)u\)ﬂ@h&ul&;muﬁﬁsﬁuwﬂlgl.\h

Gy i

‘J‘PLA)UUA‘QA.UJMJAuh.\l\d..g‘)g.h.‘luu.u\echmw\JbAJ@ n.\&LAS\WJ- (ALY liaiy) B

LA A s e JiuS gdally el e Bliall elihy ady o35 Il ¢ha lash il AT ) 4S8 LY umy\uMuwgss

w‘g‘_,mluumhﬂluhnpﬂlumlasa&u .\a.ﬂ\»..‘l;u)m\u.\g.wuuﬁ- A 585 uiail g Lagiius
uﬂ\“ﬁ)\ﬁﬁwhjlﬁu)%&smuﬁcuﬂh&u\JJ\Jl h—nlﬁ\rua PR . a0 IR 4 b Bl oy at el e .

BT (55 ol dud Fondn s b CiIRY) ] LB LSV b ol Jarls: uuﬁl o S 0l 8 O e Y ) ALy 1 B8] ST et 1 Gl ) e s For

sl olaall

DOMYOSS i plsill. @8l 8,056 Lle 910l g, lilly xie; celpiall gyl o olaiall g 5,391 > W Cuiiany loiaw 5 SN dpslall plaiwl B9, 6 pitall 13> DOMYOS & i (paici

Sty Y DOMYOS &S s 18 1869 miiall 2Mao] 91 Jlnsianl LIS iy o laall 13D >gay DOMYOS & s plzall D MYOS Sy uit) 889 guiall 2] 91 Il e i, ool 15D >oas
Sl LY L8 Slazall 1ad

Jadl elsl o> walse sobieYl e JlogiwVl 91 Jlaziwd] e Lol b (il 50 alaiiuyle
by UlSe L9 9l 2Bl L8 sl 9y Jlasiwdle wluall cguwe
il cgwe DOMYOS A (panizs e owid d9,20y caai Lill ol>NoVle

ol J)s oo 6,3Vl axaall S Joaxdl g2l el Lol giiall olad e 65k, el Al 8 )bl igilall olaall ai Y 138 5,5l olaall

9 lguiny s ST JB ¢l L. cawl eVg00 ¢ jig > b B aw Bad. 0@ inlil 1) 393 plail cawlis b agu cuiivg> SaoS Loy a, DOMYOS .slad,> b awivl 58056 518505,9 a>
Ll 59290 b culung 5o o Slisas (oluiiy 9 awogit www. supportdecathﬁ com. awlas 2 koo | el bo colw w9 )5 wiles o Ayl _Jlsw

syl

£.§4bbnhMu)}uahlSLan_).uSd\j(mdwdjuuhbyhuhﬂ\JJP@M«.LAM‘JMUMSUAMLMM‘J_;A\SUP&‘&)M A8 a4 g3l | Ay 51 YL S a AS Cual BB (0 e Cullad S (a8
MVW}M).AUJ.\AA—I\S)ALI‘JLIQLHJLJ‘)LU.U)AA5mehuf\$&w)mw‘uﬂjﬁu.aﬁ‘gua.u.l.ug‘.l‘)d)db‘gk) Gl JI o) Jalata a

oS S avogi -l

Sl gy Sl o J SIS Tyl 5 3 g e S (gl Csatye 2S5 o lawl Slojlw b sl o)zl syl SI® laxo 53 Jguao ol Sl

S sk 308 by U ¢l Aali g SET ) e ) 538 5340 gy Jpedna ) oNE) A ) i lall (38 pKaa Stk 550 53 5 (g0 ol shaaae

Jlas i 48 521 B0 g ) ALENY yladlew NSt idhy 4S (52030 L Jlea 35 6V ) (51 33 Lac puaia dnar g5 Cile 28 w90 JnK c'»ﬁl)n b b dsaxe olalad 0,55k L jlise o D¢
R e e e Oy Sl bl @l b 4 pinjy9 SB LinsS ainad (e pl5id )5 393 SBL I cladlxe sl

LS dallha |5 W Jand) ) sius plad ol 3 JBe 5 1) 393 olBlo> ples. .\AAS;S)').\PA‘SJSO&M)J)W'U&MQS I,glL;thLauuu

Wil Jgao ool 51 03l 6926 b gy olSaws ohulS plas 39 Giskas 1l olSiws ol ol st Sl i Gusei pS3 3 e T 353 il @0, 335l

Al oduw
Jgeana cu) ) oatiule guu Sy Ly 113 L 281 4y 0305 e U ciala sl sl i 3 ualDOMYOS » S Cugdia Ky g S Canl ) 6038 LB g5 ALl caiSpa o) (AR L 303 S isa Ko

AJIMHJMdJSAJum)h)\L)A.Eu}n
AS s gdiaud
O Saagi ) JS, 2 450 Gilia 15 393 jaS (G pal liga 9 LS Jaa 1y 398 Jalal IS e SaS Ladh 4y 43 3 g, .\JJH&UMLJUMLIW\.\.\A\)J‘P»Su.\ju&y%Mm@&m)\ﬁhmuhhﬁjwd
Alega San Ladi B L aniliia ) s Adu G ga

clle 1

24



6108 gy A8 eJgmalS Cluada By 38 1) BT S L AR 1) JLER A, 0 g0 4 |y LB i G cledh A% Lad el 28 39,

25 Sl 4l s 4 c ol s o0

@ 95 S alf 4 31 @ 9T 5 S 0 g 03

Domvos

AR A Lado Jlal by pe oDl | alda (stiban 258 L Ady K o) A3 368 1) GIAH A€ (g1 g1 (UGGl (g€ 4RSS (5 38 00 15 B A JLEE 02l g g, R gaai€ )5 3 A ol (G G gty JSIA (Rgald a 45,

b JSibe 2

LRO03 1.5V AAAsL s 5L 3, A.uSud.\ﬁ\JLGA‘)\.H&_\JMJ-\J.\.\ASWJ).HJLA&).\U\.EA‘JA.\LA.\O .MQMMM%GML&“%&WJ)&:MJMJJM‘
MHL:JIJJ}L-UMJMHHJ&.\SMMI

oo Leiwl

AS LS Ax o8 (priaad, Mmbﬁa&bud\mwlﬂmh‘yhﬂ 4 Ak (IS culiblae 3 6d Jualiia ) g 8L 5 S5 Lad ol A () A shs S 43 LIy AS) 1 8, .\uS?Jg i o L 4RSS 2 Adiar
‘Muuu}unu).g..‘ju u.\(.\a..lUw)uwlmJajuu,ﬁ|h‘w)ugyu\l$|}) JJJ)JMJZOJ&\hww(.\.\hde\a.ﬂ)my\)w)usw)ud)“gh«_\.\uuubﬂdb.\ AJ\Au.ﬁ.\uu«_\:).aﬂ\.\Lhd\A.\«_ujm
LS Oyl Ol 3 590 A ) S el £ 85 () (610 S 1) Cand i) (5LR0 599 o) pak Ay 9 i e |y G saS

el

“&JJBMMM&L;LAAJJJ&HLAJASJGJ‘PS)-d‘&ﬁ_\&d}J.\ Ay Cund gae gl gaS a8 ad Wb Gel
M.\Jl.u:ua.\laﬂ.\\JJJ;@LAMLJMJSPDAPU\.\“J‘ameajh&w)m\a

LAJI.\;JIA.A.\.\&.\JJ.AAUJPGLM.\‘U&)“GLAMLAHS);)AMLn@ba i s Apaale 6T (g) e

J,;dhuauaumlmmmub G sLaaler () Gy sLAasble Cy sl ) e Db g ufgla O Gl A ) g9 il Ladi saS U 0 (adia )3 308 a8l g 9 L oske o
JﬁéﬂSu&)ﬁw\uﬂul{m u”Lu‘thpwhwledp‘shthMPU . 3 Wl ) L il 19 el s Ul oW dasala ™
9 Al dasi Cumida g 43 al T Ag LSl alad) o) S A G0 1) Guil Caan 4y AL oot 258 Al S s, Sl S Ly Gl s B Grpsd GRS 51t g Gl 510 A hﬂ,,ﬁ-‘-\dﬁs

sobw bl

90 5 il el b byl ;> DOMYOS clagss. wlelad ylw Juw 2 9 53w uhE Jlw 5 S e (oh Jsago 0laiwl & )00 53 auwy 5> oxib pasuise 1,5 gl jl ) Jeuaxe ,IDOMYOS
§:Lwh.leSum>.uu g0 S ol b blsyl,> DOMYOS ul,\g.m dou i Jolis |y i3 5)len u.uljlf ol 204 0 39220 Jouaxe owi L saygei 4 DOMYOS ¢ lwlii,) S jacki
i i Jobio [y Jid 2)lee D Gl deis as Jolio [y Jid 2)lee (il ¢l 26ds 0 393320 Jeuae osi b jauess @

Jas 9 Jo> o> 5 039 cunle Sole e oslaiwl b 0> laiwlguwe DOMYOS
ool b 5L slad 5 Jeaze )l Ly oslaiwle G S)lagSse SlaLe e salitule
olyinl ligo® lougs ool wlaasio lawsi oxiv el ol asse

S i o2) b 2,3 0S5 oS> u&u‘l?}i')lg (b el
S agllas |) Lidl) a2 i85 ¢l 31 axao )3 39290 J92> (Jaaxe i)l sxis o, sl

25



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 -

CNEANPOLAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYMHPETHEH MEAATQN - SATIS SONRASI SERVISI - CEPBUCHAS CNYXBA
- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - 77 8—#%—F R - uan15uden1521e - BZE] MHIA - jiigy6 5l Juy oloas - gall doxs a2y

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 (codt 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 (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pés 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 atencion
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 Espanfa).

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).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service apres vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colit 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 nds na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svdj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kupe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomoc?

Obiscite naso 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.
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FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colit 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 ligagdo 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
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte ns 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

Xpeideare BonBeia;

Emokegreite Tov  OIKTUGKO pag  TOTIO,
om OiebBuvan  www.supportdecathlon.
com (Ue 1o KOOTOG pIag aUvdeang aTo
BiadikTuo) 1 ameuBuvBeite amv uTodor
oloudioTe KataoTAuaTtog Mg aAuaidag
amod TNV oToia ayopdaarte To TTPOIOV aag,
padi pe Ty amodeign ayopag.
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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) Iub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behéver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

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

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti Ucreti karsiliginda) veya bir
satin aima kaniti ile birlikte, Urlindi satin
aldiginiz magazanin danisma béliimiine
basvurabilirsiniz.

TH - senedu q
finan1ssuanuIBae ?

wnuus LAy WWW.
supportdecathlon.com  (anafinldd1e
Tumsidansadumasiia)uiaiununaay
Wviufinulddanandnsinsaniumdn
gumstandnfomn

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 |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.

com (internetcsatlakozas é&ra), vagy
fordulion személyesen egyik Uzletiink

vevészolgalatahoz, amely  Uzletben
vasérolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

BG - IPYTU ObPXABU

Vmate Hyxgaa ot nomoLy?

Mongs, noceteTe Hawwms CcaiiT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) WM OTUpeTe B
otaen «O6enyxBaHe Ha KIMEHTU» Ha
MarasuHa, KbAeTo CTe Kynunu npoayKTa,
kato Hocute CbC cebe CUAOKYMEHT,
[Aoka3BalLHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYTUE CTPAHbI
HyxHa nopnepxka?

OBpaTutech k Ham Yepes Halll UHTEpHET-
caut www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKNIOYEHNS! K UHTEPHETY)
“nu nopoiiaute B 0TAEN OBCIYXUBAHNS
KIWEHTOB B MarasuHe TOil CETH, B
KOTOpOi Bbl Kymanu Ball NPOAYKT, C
TOBAPHbIM YEKOM.

KO - 7|E} 27}

20| AL

%U\)'°| 2 AL 0| Ewww.supportdecathlon.
com umomu.(mau\ A H\Q)
T BEME K\’“o}l MES Fofs
Mo ZEE HAIE YRFHMAR.
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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
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI
Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri 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 interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC

Can hé trg?

Hay lién hé véi ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (c&n cd két
nGi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua sén phdm, mang theo
minh chling mua hang.
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MS120

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 OpUrMHaNbHYI0 MHCTPYKLNIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originadlni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrMHaNHoOTO 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
FREUAPD
KPWIRELTLSEEW
FRERERAE
TUsaifusnenafianislaeu
Satstor g ASHTM HE
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