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Klappen Sie vor dem Lesen die Seite mit den Abbildungen aus und machen Sie sich anschlieBend mit
allen Funktionen des Artikels vertraut.
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Before reading, fold out the illustration page and get to know all of the functions of your unit.

Dépliez la page avec les illustrations avant la lecture et informez-vous ensuite au sujet des fonctions de

I'appareil.
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Klap voor het lezen de pagina met de afbeeldingen open en maak u vervolgens vertrouwd met alle
functies van het apparaat.

Przed przeczytaniem nalezy roztozyé bok z ilustracjami a nastepnie zapoznaé sig ze wszystkimi
funkcjami urzqdzenia.
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Pfed &tenim si nejdfive vyklopte stranku s obrézky a seznamte se se viemi funkcemi pfistroje.
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Skér nez zaénete ndvod &itat, si ho otvorte na strane s obrdzkami a obozndmte sa so vietkymi
funkciami pristroja.
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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Bedienungsanlei-
tung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Bedienungsanleitung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Sicherheitshinweise
Gefahren fur Kinder!

* Dieses Gerdt kann von Kindern
ab 8 Jahren und dariiber sowie
von Personen mit verringerten
physischen, sensorischen oder
mentalen Fahigkeiten oder
Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie
beaufsichtigt oder beziglich des
sicheren Gebrauchs des Gerdtes
unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren
verstehen.

* Kinder diirfen nicht mit dem Gerdt
spielen.

* Reinigung und Benutzer-Wartung
dirfen nicht von Kindern ohne
Beaufsichtigung durchgefihrt
werden.

Lieferumfang (Abb. A)
1 x Swing-Stepper

2 x Zugband mit Griff

2 x Kunststofffu3 mit Auflagefléche
2 x Blechschraube

1 x Einstellschraube
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1 x Innensechskantschliissel mit
Kreuzschraubendreher

1 x Batterie (1,5V === LR03, AAA)

1 x Bedienungsanleitung

Technische Daten

Abmessungen: ca. 52 x 24,5 x 52 cm
(BxHxT)

Gewicht: ca. 9,050 kg
Energieversorgung:

1 x 1,5V ===1R03, AAA
Bemessungsaufnahme: 0,09 mW
=== Symbol fiir Gleichspannung

@ Maximale Belastbarkeit: 100 kg

c Hiermit erklért Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH, dass dieses Produkt mit den
folgenden grundlegenden Anforderungen und
den ibrigen einschlégigen Bestimmungen
Ubereinstimmt:

2014/30/EU - EMV-Richtlinie
2011/65/EU - ROHS Richtlinie

Vollsténdige Konformitétserklarungen sind
erhélilich unter
http://www.conformity.delta-sport.com/

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
[ I |09/2o19

Gerdteklasse: HC (fir den Einsatz in privaten
Haushalten, Genavigkeit C) / nicht fir
therapeutisches Training vorgesehen

Gepriift nach: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
DIN EN ISO 20957-8,

Trainingsgerdt DIN 32935 - A

Maximale Streckenlénge 165 cm bei 19,5 N.
Der Toleranzbereich fir die Kraft betréigt
héchstens 20% (+/-).

Trainingsgerdt Form A entspricht der DIN 32935.

Schrittbewegung

Es handelt sich bei dem Stepper um eine
abhéngige Schrittbewegung.
Brems-Widerstandsystem

Es handelt sich bei diesem Stepper um ein
geschwindigkeitsabhéngiges System.



BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Der Artikel ist ausschlieBlich als Trainingsgerét
geeignet und nur fir die Aufstellung und
Benutzung im Heimbereich zugelassen.

Sicherheitshinweise
Allgemeine Gefahr

* Achten Sie darauf, dass die Verpackungsfolie
nicht zur tédlichen Falle fir Kinder wird
(Erstickungsgefahr).

* Lassen Sie niemals kleine Kinder mit der

Batterie spielen. Ein Verschlucken kann zu

ernsthaften Gesundheitsschéden fihren.

Halten Sie Kinder wéhrend Ihres Trainings von

den Pedalen fern (Quetschgefahr).

Der Artikel ist kein Kinderspielzeug. Wenn es

nicht benutzt wird, verstauen Sie es bitte so,

dass es fir Kinder unzugdnglich ist.

Maximale Belastung: Der Artikel ist fiir ein

maximales Kérpergewicht des Benutzers von

100 kg ausgelegt.

Ziehen Sie die Expanderbdnder nicht iber die

maximale Strecklénge von 165 cm!

Die Streckléinge darf nicht iber die

vorhandene Markierung (MIN.) hinaus

eingestellt werden.

* Es diirfen am Artikel keine Verstellvorrich-

tungen hervorstehen, die die Bewegung des

Benutzers behindern kénnen. Der Artikel

ist in einem Bereich aufzustellen, der lhnen

geniigend Platz fir das Training bietet. Eine

Fléche von mindestens 2 x 2 m ist notwendig.

Positionieren Sie den Artikel auf einem ebenen

und waagerechten Untergrund, damit er beim

Training fest steht und nicht ,kippelt”.

Prifen Sie den Artikel vor jeder Benutzung auf

einen einwandfreien Zustand. Nehmen Sie ihn

anderenfalls nicht in Betrieb.

Defekte Teile miissen ausgetauscht werden,

da sonst Funktion und Sicherheit beeintréchtigt

werden.

Reparaturen diirfen nur von autorisierten

Fachkréften durchgefishrt werden.

e Es dirfen nur Original-Ersatzteile verwendet
werden.

* Der Artikel darf nur mit Sportschuhen
verwendet werden.

* Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. E).

* Die Elastomere der Expander sind vor
Sonneneinstrahlung zu schitzen.

Verbrennungsgefahr!

* Die Hydraulikdé&mpfer werden wéhrend des
Trainings heif. Beriihren Sie diese in keinem
Fall direkt nach dem Training.

Gefahren durch falsches/

ibertriebenes Training!

* Beachten Sie unbedingt alle Hinweise des
Kapitels , Trainingshinweise”.

Sachschaden!

* Durch Leckage an den Hydraulikdémpfern
kénnte Ol austreten. Um Verschmutzungen des
Bodens oder Teppichs zu vermeiden, stellen
Sie den Artikel auf eine ebene, rutschsichere
Unterlage.

Verhindern Sie, dass Flissigkeit in den
Computer eindringt. Die empfindliche
Elektronik kénnte Schaden nehmen. Schijtzen
Sie den Computer vor direktem Sonnenlicht.
Uberprifen Sie regelmaBig den festen Sitz
aller Schrauben und Muttern. Selbstsichernde
Muttern kdnnen sich nicht durch Vibration
[5sen.

Diese Eigenschaft ist aber nur bei einmaligem
Festziehen garantiert. Falls der Stepper
einmal auseinandergebaut wird, missen alle
selbstsichernden Muttern durch neue ersetzt

werden.
* Wenn Sie den Artikel léingere Zeit nicht
benéstigen, nehmen Sie die Batterie aus dem
Computer heraus, da sie sonst auslaufen und
Schéaden verursachen kénnte.
Wir empfehlen die Verwendung einer
Unterlage wéhrend des Trainings um
Beschédigung am FuBboden zu vermeiden.

Warnhinweise Batterien!
* Entfernen Sie die Batterien, wenn diese
verbraucht sind oder der Artikel léngere Zeit
nicht verwendet wird.
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* Benutzen Sie keine verschiedenen BatterieTy-
pen, -Marken, keine neuen und gebrauchten
Batterien miteinander oder solche mit unter-
schiedlicher Kapazitdt, da diese auslaufen
und somit Schéden verursachen kénnen.
Beachten Sie die Polaritét (+/-) beim Einlegen.
Tauschen Sie alle Batterien gleichzeitig aus
und entsorgen Sie die alten Batterien vor-
schriftsmaBig.

Warnung! Batterien diirfen nicht geladen oder
mit anderen Mitteln reaktiviert, nicht auseinan-
dergenommen, nicht ins Feuer geworfen oder
kurzgeschlossen werden.

Bewahren Sie Batterien immer auBerhalb der
Reichweite von Kindern auf.

Verwenden Sie keine wiederaufladbaren
Batterien!

Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

Reinigen Sie bei Bedarf und vor dem Einlegen
die Batterie- und Gerétekontakte.

Setzen Sie die Batterien keinen extremen Be-
dingungen aus (z. B. Heizkdrper oder direkte
Sonneneinstrahlung). Es besteht ansonsten
erhohte Auslaufgefahr.

Batterien kdnnen beim Verschlucken lebensge-
féhrlich sein. Bewahren Sie deshalb Batterien
fir Kleinkinder unerreichbar auf. Wurde eine
Batterie verschluckt, muss sofort medizinische
Hilfe in Anspruch genommen werden.

Gefahr!

* Gehen Sie mit einer beschddigten oder aus-
laufenden Batterie duBerst vorsichtig um und
entsorgen Sie diese umgehend vorschriftsmé-
Big. Tragen Sie dabei Handschuhe.

* Wenn Sie mit Batteriesdure in Beriihrung

kommen, waschen Sie die betreffende Stelle

mit Wasser und Seife. Gelangt Batterieséure
in lhr Auge, spiilen Sie es mit Wasser aus
und begeben Sie sich umgehend in drztliche

Behandlung!

Die Anschlussklemmen diirfen nicht kurzge-

schlossen werden.
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Batterie austauschen

ACHTUNG! Beachten Sie folgende An-
weisungen, um mechanische und elekt-
rische Beschédigungen zu vermeiden.

A Gefahr!

Eine Batterie LRO3 befindet sich im Artikel. Sollte

die Batterie nicht mehr funktionieren, kénnen Sie

diese auswechseln.

1. Hebeln Sie das Display an der Seite hoch
und nehmen Sie es vorsichtig ab. Die Batterie
befindet sich am Ricken des Displays.

2. Schieben Sie die leere Batterie vorsichtig aus
der Batteriehalterung und tauschen Sie diese
gegen eine neue Batterie aus.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass sich die

Batterie komplett in ihrer Halterung befindet.

3. Stecken Sie die Kabelverbindungen und das
Display wieder in das Gehéuse.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass das Display

wieder richtig im Gehduse sitzt.

Montage des Steppers

Schritt 1:

Stecken Sie die beiden KunststofffiBBe in das
Rohr an der Riickseite des Gestells. Die geriffel-
ten Auflagefléichen liegen auf dem Boden und
die spitzen Enden zeigen nach hinten (Abb. C).
Zur Fixierung wird je eine Blechschraube in das
vorgebohrte Loch an der Unterseite des Gestells
geschraubt.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass das vorge-
bohrte Loch des Gestells und des KunststofffuBBes
Ubereinander liegen.

Schritt 2:

Die Einstellschraube wird in das Gewinde an der
Vorderseite des Steppers eingedreht.

Mithilfe dieser Schraube kénnen Sie die Steig-
hshe der Tritffléichen einstellen.

Um die Steighdhe zu vergréBern, drehen Sie

die Einstellschraube im Uhrzeigersinn. Um die
Steighthe zu verringern, drehen Sie die Einstell-
schraube gegen den Uhrzeigersinn.

Schritt 3:
Entfernen Sie den Computer aus dem Stepper,
indem Sie ihn nach oben abziehen.



Legen Sie die mitgelieferte Batterie in das
entsprechende Fach an der Unterseite des Com-
puters ein. Achten Sie auf die richtige Polaritét.
Verbinden Sie den Computer mit dem Stecker
des Gehduses und setzen Sie ihn wieder ein.
Achten Sie darauf, dass Sie das Kabel dabei
nicht einklemmen.

Schritt 4:
Beachten Sie die max. Strecklénge der
Zugbdinder.

Je kisrzer Sie die Zugbdnder einstellen, desto

gréBer ist der Kraftaufwand.

* Verkirzen Sie die Zugbdnder, indem Sie
den Gummischlauch mit der Sicherungskugel
fixieren (Abb. B).

WICHTIG! Achten Sie darauf, die Zug-

bé&nder nicht zu stark zu verkiirzen. Die

Markierung ,,MIN.” darf nicht Giber-

schritten werden!

* Haken Sie den Metallhaken in die Ose am
Steppergestell ein und schrauben Sie den
Verschluss am Haken fest zu (Abb. D).

Wichtig! Uberprifen Sie vor dem

Training, dass die Zugbdinder sicher

montiert sind und der Haken sicher

zugeschraubt ist. Achtung! Die Osen
sind ausschlieBlich fir Zugbelastungen
nach oben ausgerichtet und diirfen nicht
querbelastet werden. Es besteht die

Gefahr von Verletzungen oder Besché-

digungen des Steppers.

Wenn Sie nicht mit den Zugbdndern trainieren,
haken Sie diese aus den Osen aus, um eine
Stolpergefahr zu vermeiden.

Uberpriifen Sie, ob alle Schrauben und Muttern
sicher angezogen sind.

Bedienung des Computers

Der Stepper entspricht der Genavuigkeitsklasse
C, d. h. es besteht kein Anspruch auf Genauig-
keit der Anzeigen im Computer.

Ein- und Ausschalten

Wenn Sie mit dem Training beginnen bzw.
die Pedale betdtigen, schaltet sich der
Computer automatisch ein. Wird der Stepper
ca. 4 Minuten nicht betétigt, schaltet sich der
Computer automatisch aus.

Anzeige

In der oberen Zeile erscheint:

1. ,STOP”, wenn das Training unterbrochen wird;

2. Die Anzahl der Schritte pro Minute
(Hochrechnung)

Modus auswdéhlen

Die 4 Modi werden in der unteren Zeile

angezeigt. Driicken Sie kurz die MODE-Taste,

um von einem Modus in den néchsten zu

wechseln.

1. ,TMR": bisherige Trainingszeit von 0:00 bis
99:59

2. ,REPS”: Anzahl der Schritte der aktuellen
Trainingseinheit von O bis 9999

3., CAL": verbrauchte Kalorien* von 0 bis 9999

4. ,TTR": Anzahl der Trainingsschritte seit
Einlegen der Batterie von O bis 9999

* Die Berechnung beruht auf vorprogrammierten

Standardwerten, die nur als Richtwert dienen

kénnen. Der Kalorienverbrauch durch Nutzung

der Zugbénder wird nicht beriicksichtigt.

Sie kénnen sich alle Trainingsdaten nacheinander

anzeigen lassen. Driicken Sie die ,MODE"-Taste

hierfir so oft, bis das Feld ,TMR" blinkt. Die

Anzeige wechselt automatisch alle 5 Sekunden

von Modus zu Modus.

Trainingsziele vorgeben

Sie kénnen ein oder mehrere Ziele vorgeben:

- Trainingsdauer (TMR)

- Anzahl der Schritte (REPS)

- Kalorienverbrauch (CAL)

. Halten Sie die MODE-Taste so lange ge-
driickt, bis in der unteren Zeile ,0:00 (TMR)”
erscheint und die erste O blinkt (ca. 7 Sek.).

2.Um eine Trainingsdauer vorzugeben, driicken

Sie die MODE-Taste so oft, bis die Anzeige
die gewiinschte Dauer in Minuten anzeigt.

3. Nach einigen Sekunden zeigt die Anzeige

den néchsten Modus (REPS) an. Die MODE-
Taste driicken, um die Anzahl der Schritte, in
10er-Schritten, einzustellen.

4.Den gewiinschten Kalorienverbrauch kénnen

Sie im néchsten Modus (CAL) in 10er-Schrit-
ten einstellen.

5.Nun k&nnen Sie mit dem Training beginnen.

Der Computer z&hlt die voreingestellten Wer-
te auf ,0:00” herunter.

—_
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6. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer fiir ca. 10 Sekunden
nicht mehr weiter. AnschlieBend beginnt der
Computer bei 0.

Anzeige zuricksetzen

Lediglich bei der ersten Inbetriebnahme

steht die Anzeige auf O. Bei allen folgenden
Trainingseinheiten setzt der Computer die
Z&hlung an der Stelle fort, an der |hr letztes
Training geendet hat. Um die Anzeige
zuriickzusetzen, halten Sie die MODE-Taste so
lange gedriickt, bis alle Symbole gleichzeitig zu
sehen sind.

Um die Gesamtzahl der Trainingsschritte (TTR)
zuriickzusetzen, entfernen Sie die Batterie.

Trainingshinweise

Allgemeines
Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie
lhren Arzt/lhre Arztin aufsuchen!

Zielsetzung

Durch entsprechendes Training lassen sich

verschiedene Ziele realisieren:

* Verbesserung der allgemeinen Fitness

* Steigerung der Ausdauer

* GréBeres Wohlbefinden

Der Trainingserfolg ist im Wesentlichen von

folgenden Punkten abhéngig, die wir lhnen ganz

besonders ans Herz legen méchten:

* RegelméBiges und ausreichend langes
Training

* Entsprechende Erndhrung

* Kontrolle des Trainingserfolges

Wer kann trainieren?

Falls Sie léngere Zeit keinen Sport getrieben
haben, Herz-, Kreislauf- oder orthopédische
Probleme haben, Arzneimittel einnehmen
oder eine Schwangerschaft vorliegt, sollten
Sie vor Beginn des Trainings lhren Arzt/lhre
Arztin aufsuchen. Teilen Sie ihm/ihr mit, was
fir ein Trainingsgerdt Sie benutzen wollen.
Lassen Sie sich untersuchen, um zu erfahren,
welche Trainingsprogramme fiir Sie geeignet
sind. Nehmen Sie sicherheitshalber diese
Bedienungsanleitung mit, damit der Arzt mit
Ihnen ein individuelles Trainingsprogramm
erstellen kann.
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Grundsétzlich kann jeder kérperlich gesunde
Mensch, ob jung oder alt, mit dem Fitness-
Training beginnen, sofern er vorher mit einem
Arzt gesprochen hat.

Hinweis!

Fehlerhaftes oder Gbertriebenes
Training kann lhre Gesundheit
geféhrden.

Belastung

Intensives Training beansprucht den ganzen
Karper, nicht nur die Beinmuskulatur.

Der Kérper, besonders das Herz und der
Kreislauf, benétigt fir die durch das Training
entstehenden Verénderungen Zeit zur
Anpassung. Aus diesem Grund ist es wichtig,
die Belastung langsam zu steigern und auf
entsprechende Pausen wéhrend und nach dem
Training zu achten.

Trainieren Sie also in einem Leistungsbereich, in
dem Sie sich nicht verausgaben. Héren Sie auf
Ihren Kérper; beenden Sie sofort das Training,
wenn Sie sich unwohl fihlen, Kurzatmigkeit
verspiiren oder Schwindelgefihle haben.

Sie trainieren richtig, wenn Sie sich wéhrend des
Trainings noch normal unterhalten kénnen.

Abwé&rmen/Entspannen

Ebenso wichtig wie ein richtiges Aufwérm-
programm ist das Abwdrmen bzw. Entspannen.
Beenden Sie lhr Training allméhlich; reduzieren
Sie Tempo und Anstrengung und absolvieren
Sie, wenn Sie den Artikel verlassen haben,
leichte Dehnilbungen. So wird [hr Puls langsam
beruhigt und der Kérper kann sich besser fir
weitere Belastungen regenerieren.

Die Dauer der Regenerationsphasen zwischen
den Trainingseinheiten sollte sich an lhrem
Fitnesszustand orientieren.

Vermeiden Sie eine zu hohe Trainingsintensitét, um
Ubertraining vorzubeugen. Uberanstrengung kann
gesundheitliche Probleme hervorrufen und zum
Tod fishren. Bei Ermiidung oder Schwéichegefihl
miissen Sie das Training sofort abbrechen.

Um die individuelle Trainingsintensitat zu er-
mitteln, kdnnen Sie anhand folgender Rechnung
Ihre ungeféhre maximale Herzfrequenz (MHF)
ermitteln:

MHF = 220 - Ihr Lebensalter



Je nach Trainingsziel gibt es 5 Trainingszonen,
innerhalb derer Sie, angelehnt an lhre maximale
Herzfrequenz, trainieren kénnen.

Zonen

Regenerationszone = 50-60 % der MHF
Fettverbrennungszone = 60-70 % der MHF
Kohlenhydratverbrennungszone = 70-80 % der
MHF

Anerobe Zone = 80-90 % der MHF

Warnzone = 90-100 % der MHF

* Regenerationszone/Gesundheitszone
Dieses Training ist auf die Grundkondition
ausgerichtet. Es besteht aus lédngeren, langsam
auszufihrenden Ausdauerbelastungen.
Besonders geeignet fir Anfénger und/oder
konditionell schwache Personen.

* Fettverbrennungszone

Optimiert fir die Feftverbrennung, dient das
Training der Stérkung des Herz-Kreislauf-
Systems. Hier verbrennt der Kérper anteilig
die meisten Kilojoule aus Fett. Wahrend des
Trainings sollten Sie sich entspannt fishlen und
unterhalten kénnen.

¢ Kohlenhydratverbrennungszone
Hier werden mehr Kohlenhydrate als Fett
verbrannt. Das Training ist anstrengender, aber
auch effektiver.

Das Aufsteigen auf den Stepper
Driicken Sie ein Pedal mit dem Fuf3 ganz nach
unten, sodass der Pedalarm mit seinem Stopper
auf dem Grundgestell aufliegt.

Dann steigen Sie mit lhrem FuB3 auf die Tritiflache
des nach unten gesenkten Pedalarms.

Den anderen FuB setzen Sie dann auf die
andere, schrég nach oben stehende Trittfléiche.

Absteigen

Driicken Sie auf dem Stepper stehend eine der
Tritfléchen ganz nach unten, sodass der Pedal-
armstopper auf dem Grundgestell aufliegt.
Dann nehmen Sie den FuB3 von der schrég nach
oben stehenden Trittfldche und setzen ihn auf
den Boden. Danach nehmen Sie den Fu3 von
der nach unten stehenden Trittflédche.

Bewegung des Steppers wihrend
des Trainings

Ihr Stepper simuliert das Treppensteigen.

Durch den Swing-Effekt bewegen sich die Tritt-
flachen nicht nur auf und ab, sondern schwenken
zu den AuBenseiten nach links und rechts aus.

Belastete Muskelgruppen

Bei den Ubungen ohne Zugband wird haupt-
saichlich die Bein- und GeséfBmuskulatur trainiert.
Ubungen, bei denen Sie steppen und die Zug-
bénder betdtigen, stérken das Geséf, die Beine,
die Arme und die Schultermuskulatur.

Ubungen, bei denen Sie nicht steppen, aber

die Zugbander betdtigen, starken Ihre Arm- und
Schultermuskulatur.

Kérperhaltung

Es ist darauf zu achten, dass Sie den Kérper
beim Training gerade halten. Vermeiden Sie
unbedingt Hohlkreuzbildung im Riicken.
Wichtig: Halten Sie wéhrend einer
Ubung durchgehend die Bauchspan-
nung und lhren Oberkérper aufrecht!
Beim gleichméBigen Steppen sollten die Pedal-
armstopper nicht das Grundgestell berihren.
Also immer kurz vor dem Aufsetzen den Last-
wechsel von einem Bein auf das andere ausfih-
ren. Es kann auch hilfreich sein, wenn Sie lhre
Arme leicht angewinkelt in lhrem Stepp-Rhythmus
vor dem Oberkdrper mitschwingen lassen.

Dehnungsiibungen

Dehnung des unteren Rickenstre-

ckers (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Gehen Sie in den VierfiBBlerstand.

2. Positionieren Sie die Hand- und Kniegelenke
unter Schultern bzw. GesaB.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und rol-
len Sie den Ricken zu einem Katzenbuckel bis
Sie die Dehnung im gesamten Rickenbereich
spiren.

4. Der Blick ist auf Ihre Héinde gerichtet.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zurick.
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6. Wiederholen Sie diese Ubung 2 - 3 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie den Ricken und das

Becken im VierfiBlerstand gerade.

Dehnung der hinteren Oberschenkel-

muskulatur (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden.
Die Beine liegen entspannt ausgestreckt.

Endposition

2.Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
heben Sie ein Bein senkrecht nach oben an.

3. Greifen Sie mit den Hénden den Oberschen-
kel und ziehen Sie ihn weiter zu sich, um die
Dehnung zu verstérken.

4.Die Zehen zeigen nach unten, wéhrend das
hintere Bein gestreckt auf dem Boden liegen
bleibt.

5.Halten Sie einen Moment diese Position und
gehen Sie dann wieder in die Ausgangspositi-
on zuriick.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 2 - 3 Mal &
drei Sétze und wechseln Sie dann das Bein.

Wichtig: Bei einigen Menschen ist die

hintere Oberschenkelmuskulatur stark

verkiirzt. Sollte das bei lhnen zutreffen,

konnen Sie sich helfen, indem Sie lhren

Oberschenkel mit Hilfe eines Handtuchs

heranziehen.

Dehnung der Brustmuskulatur
(Abb. H)

Variante 1

Ausgangsposition

1. Legen Sie einen Unterarm und Ellbogen mit
der Hand nach oben zeigend an eine Wand,
wobei Ober- und Unterarm einen rechten
Winkel bilden.

Endposition

2. Halten Sie den Kontakt und drehen Sie Ihren
Oberkérper leicht von der Wand weg.

3. Wiederholen Sie diese Ubung 2 - 3 Mal &
drei Satze und wechseln Sie dann die Seite.

Variante 2

Ausgangsposition

1. Strecken Sie beide Unterarme seitlich nach
oben, sodass Ober- und Unterarme einen

rechten Winkel bilden.
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2.Lehnen Sie sich in Schrittstellung leicht vor
einen Tirrahmen.

Endposition

3. Driicken Sie den Oberkérper behutsam nach
vorne durch, sodass Sie die Dehnung im
Brustbereich spiren.

4. Wiederholen Sie diese Ubung 2 - 3 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie fiir ca. 5 Sekunden

in der Dehnung.

Dehnung der Nackenmuskulatur

(Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht hin.

Endposition

2.Neigen Sie den Kopf seitlich Richtung Schul-
ter, wobei die andere Schulter gleichzeitig
nach unten gezogen wird. Sie sollten die
Dehnung im seitlichen Nackenbereich spiiren.

3.Bleiben Sie fiir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zurick.

4. Wiederholen Sie diese Ubung 2 - 3 Mal &
drei Sétze und wechseln Sie dann die Seite.

Wichtig: Halten Sie den Kopf gerade

nach vorn gerichtet, ohne den Hals zu

verdrehen. Die Ausfilhrung vor einem

Spiegel erleichtert die korrekte Hal-

tung.

Dehnung der vorderen Oberschenkel-

muskulatur (Abb. J)

Ausgangsposition

1. Spannen Sie in geradem Stand die Bauchmus-
kulatur an.

2.Vermeiden Sie ein Hohlkreuz, indem Sie
dabei das Becken nach oben ziehen.

3. Fir einen besseren Halt kénnen Sie sich mit
einer Hand an einer Wand abstiitzen.

Endposition

4.Bei Haltung der Spannung greifen Sie einen
FuBBknéchel und ziehen ihn Richtung GesdaB.
Die Beine halten Sie dabei parallel.

5. Die Dehnung sollte an der vorderen Ober-
schenkelseite des angewinkelten Beins zu
spiren sein.



6. Bleiben Sie fiir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 2 - 3 Mal &
drei Satze und wechseln Sie dann das Bein.

Wichtig: Bei einigen Menschen ist die

vordere Oberschenkelmuskulatur stark

verkiirzt. Sollte das bei lhnen zutreffen,
konnen Sie sich helfen, indem Sie lhren

FuB mit Hilfe eines Handtuchs heranzie-

hen.

Dehnung des Hiftbeugers (Abb. K)

Ausgangsposition

1. Machen Sie einen Ausfallschritt nach vorne
und legen Sie das hintere Bein mit dem
Schienbein auf dem Boden ab.

2. Ober- und Unterschenkel des vorderen Beins
bilden einen rechten Winkel und die Arme
ruhen auf dem vorderen Bein.

Endposition

3. Schieben Sie bei aufrechtem, geraden Riicken
Ihr Becken nach vorne Richtung Boden, so-
dass die Dehnung im Hisftbereich des hinteren
Beins zu spiren ist.

4. Das vordere Knie sollte nicht Gber die Zehen-
spitzen hinausragen.

5. Achten Sie bei der Bewegung darauf, dass Ihr
hinteres Bein und die Hiifte eine Linie bilden
und Sie lhr Becken nicht rausdrehen.

6. Bleiben Sie fiir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zurick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 2 - 3 Mal &
drei Sétze und wechseln Sie dann das Bein.

Wichtig: Lassen Sie den Ricken wéh-

rend der Ubung gerade.

Dehnung der Oberschenkelinnen-

seite (Abb. L)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre Beine weit auseinander und
beugen Sie aus dem weiten Stand heraus ein
Bein.

2. Legen Sie die Hénde locker auf der Hiifte ab.

Endposition

3. Strecken Sie das andere Bein seitlich aus
und verlagern Sie |hr K&rpergewicht auf das
gebeugte Bein.

4.Halten Sie den Ful des gestreckten Beins auf
dem Boden, sodass Sie die Dehnung auf der
Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beins
spiren.

5. Bleiben Sie fiir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 2 - 3 Mal &
drei Sétze und wechseln Sie dann das Bein.
Wichtig: Lassen Sie den Riicken und das

Becken wiihrend der Ubung gerade.

Ubungen ohne Zugbénder

Fur Oberschenkel, Waden und

GesaB (Abb. M)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen auf den Artikel.

Endposition

2. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

3. Driicken Sie abwechselnd mit den FiBen
die Tritfflachen des Artikels herunter. Die
Arme bewegen sich wie beim Laufen oder
Treppensteigen ganz natiirlich vor und zuriick.

4. Der Kopf bleibt in Verldngerung der
Wirbelsdule und der Oberkdrper aufrecht.

5. Steigern Sie die Intensitdt, indem Sie die Arme
allméhlich héher nehmen.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Die Arme schwingen entgegen-

gesetzt zu den Beinen und das Becken

bleibt gerade.

Ubungen mit Zugbé&ndern

Hinweis zum Training mit Zugbédndern!
Das Zugband darf bis maximal 165 cm
gedehnt werden. Anderenfalls kénnte
es beschédigt werden und den Benutzer
dabei verletzen.

Je lénger Sie das Zugband ziehen,
desto mehr Kraft missen Sie auf-
bringen.
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Der richtige Griff

Achten Sie darauf, dass Sie die
Handgriffe beim Ziehen der Zugbé&nder
immer waagerecht halten.

Die Handgelenke nicht anwinkeln, da
sonst eine Uberlastung besteht.

Ubungen

Fir alle folgenden Ubungen gilt:

* Griffe in die Hénde nehmen.

* Fihren Sie die Bewegungen kontrol-
liert aus.

* Halten Sie die Arme unter Spannung.

* Vor jedem Training mit den Zug-
béndern kontrollieren, dass die
Verschraubungen der Seilhaken fest
geschlossen sind.

+ Die Daver der Ubungssétze sollte sich
an lhrem persénlichen Fitnesslevel
orientieren. Teilen Sie die Ubungen
in mehrere Ubungssétze auf und
pausieren Sie zwischen den einzelnen
Sdtzen.

Wir empfehlen pro Ubung 3 Ubungs-
sétze, die Dauer der Wiederholungen
richtet sich nach lhrem Fitnesszustand.

Fir Arme, Schulter, Beine und

GesdaB (Abb. N)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiBen auf den Artikel.

2. Greifen Sie die Zugbdnder. Die Handriicken
zeigen nach oben.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm-, Gesaf- und
Bauchmuskulatur an.

4.Heben Sie den linken Arm vor dem Kérper
leicht angewinkelt bis in Schulterh&he nach
oben, wdhrend Sie die rechte Trittflache mit
dem FuB3 herunter driicken.

5.Senken Sie den linken Arm und heben Sie
gleichzeitig den rechten, wahrend Sie die
linke Trittfléche mit dem Fuf3 herunter driicken.

6. Der Kopf bleibt in Verldngerung der
Wirbelsdule und der Oberkérper aufrecht.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Satze.
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Wichtig: Die Arme schwingen entgegen-
gesetzt zu den Beinen und das Becken
bleibt gerade.

Fir Arme und besonders fiir die

Schultern (Abb. O)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FisBen auf den Artikel.
Die Trittfléchen werden fir diese Ubung nicht
benstigt.

2. Greifen Sie die Zugbénder und halten Sie die
Hande in Hisfthshe.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an.

4.Ziehen Sie den rechten Arm in Richtung Kinn.
Bewegen Sie den Ellbogen dabei seitlich hoch
bis auf Schulterhéhe, der Handriicken zeigt
nach oben.

5. Senken Sie den linken Arm gleichzeitig ab.

6. Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann wieder in die
Ausgangsposition zuriick.

7. Ziehen Sie jetzt den linken Arm in Richtung
Kinn. Bewegen Sie den Ellbogen dabei
seitlich hoch bis auf Schulterhéhe, der
Handriicken zeigt nach oben.

8. Senken Sie den rechten Arm gleichzeitig ab.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade.

Fir Arme, Beine, GesdaB und

besonders die Oberarme (Abb. P)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiBen auf den Artikel.

2. Greifen Sie die Zugbénder und halten Sie die
Hande in Hisfthshe. Die Ellenbogen bleiben
nah am Kérper. Die Handinnenfléchen zeigen
nach oben.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an.

4. Ziehen Sie den rechten Unterarm nach
oben und driicken Sie gleichzeitig die linke
Trittfléche mit dem Fuf3 herunter.



5.Ziehen Sie jetzt den linken Unterarm nach
oben und driicken Sie gleichzeitig die rechte
Trittfléiche mit dem FuB herunter.

6. Der rechte Arm wird gleichzeitig abgesenkt.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie wihrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade.

Fir Riicken, Schulter, Brust, Beine
und GesdaB (Abb. Q)
Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen auf den Artikel.

2. Greifen Sie die Zugbé&nder und halten Sie die
Hande seitlich nah am Kérper.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4. Driicken Sie abwechselnd mit den FiiBen
die Tritffléchen des Artikels herunter. Die
Arme bewegen sich wie beim Laufen oder
Treppensteigen ganz natiirlich vor und zuriick.

5. Der Kopf bleibt in Verldngerung der
Wirbelséule und der Oberkérper aufrecht.

6. Ziehen Sie die Zugbédnder mit ausgestreckten
Armen seitlich nach oben bis auf Schulterhhe
und senken Sie sie wieder ab. Die
Handinnenfléchen zeigen nach unten.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie wéihrend der

Ubung mit dem Oberk&rper und dem

Becken gerade. Variation: Fihren Sie

die Ubung mit den Handfléchen nach

oben aus.

Wartung, Lagerung,
Reinigung

Bitte vergessen Sie nie, dass eine regelmafige
Wartung und Reinigung zur Sicherheit und
Erhaltung des Artikels beitragen.

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit Wasser reinigen, und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Werfen Sie lhren Artikel, wenn er
E ausgedient hat, im Interesse des
mmm Umweltschutzes nicht in den Hausmiill,
sondern fihren Sie ihn einer fachgerechten
Entsorgung zu. Uber Sammelstellen und deren
Offnungszeiten kénnen Sie sich bei lhrer
zusténdigen Verwaltung informieren.
Defekte oder verbrauchte Batterien/Akkus
missen gemdf Richtlinie 2006/66/EG und
deren Anderungen recycelt werden. Geben
Sie Batterien/Akkus und/oder den Artikel Gber
die angebotenen Sammeleinrichtungen zuriick.
Verpackungsmaterialien, wie z. B. Folienbeutel,
gehéren nicht in Kinderhénde. Bewahren Sie
das Verpackungsmaterial fir Kinder unerreich-
bar auf.

Umweltschéden durch falsche Entsor-
E gung der Batterien/Akkus! Batterien/

Akkus dirfen nicht iber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kénnen giftige Schwerme-
talle enthalten und unterliegen der Sondermiill-
behandlung. Die chemischen Symbole der
Schwermetalle sind wie folgt: Cd = Cadmium,
Hg = Quecksilber, Pb = Blei. Geben Sie deshalb
verbrauchte Batterien/Akkus bei einer kommuna-
len Sammelstelle ab.

- Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackung umweltschonend.

Beachten Sie die Kennzeichnung der

L"’) Verpackungsmaterialien bei der

a  Abfalltrennung, diese sind gekennzeich-
net mit Abkiirzungen (a) und Nummern (b) mit
folgender Bedeutung:
1-7: Kunststoffe/20-22: Papier und Pap-
pe/80-98: Verbundstoffe.
Der Artikel und die Verpackungsmaterialien sind
recycelbar, entsorgen Sie diese getrennt fir eine
bessere Abfallbehandlung. Das Triman-Logo gilt
nur fir Frankreich. Méglichkeiten zur Entsorgung
des ausgedienten Artikels erfahren Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grofBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entfdllt bei missbréuchlicher oder
unsachgeméfBer Behandlung. Ihre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrech-
te, werden durch diese Garantie nicht einge-
schrankt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit lhnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Repara-
turen aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
widbhrleistung oder Kulanz nicht verléngert. Dies
gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.

Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparatu-
ren sind kostenpflichtig.

IAN: 327402_1904
Service Deutschland
Tel:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel. 0820 201 222 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at

@ Service Schweiz
Tel.: 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.
Read the following operating
instructions carefully.
Use the product only as described and only
for the given areas of application. Store these
operating instructions carefully. When passing
the product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Safety information -
risks for children

* This apparatus may be used by
children from 8 years of age
upwards, as well by persons with
diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with little
experience and knowledge, if they
are supervised or instructed with
regard to its safe use, provided
they also understand potential
risks.

* Children may not play with the
apparatus.

* Cleaning and maintenance may
not be carried out by children
without supervision.

Package contents (Fig. A)

1 x mini stepper

2 x strap with handle

2 x plastic foot with support surfaces
2 x selftapping screw

1 x adjusting screw

1 x Allen key with Phillips screwdriver
1 x battery (1.5V === LR03, AAA)

1 x operating instructions

Technical data

Measurements: approx. 52 x 24.5 x 52cm
(W xHxD)

Weight: approx. 9.050kg

Energy supply:

1 x 1.5V ===1R03, AAA

Rated power consumption: 0.09mW
=== Symbol for DC voltage

@ Maximum load: 100kg

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH
hereby declares that this product
complies with the following basic requirements

as well as other relevant statutory provisions:

2014/30/EU - EMC Directive
2011/65/EU - RoHS Directive

Full declarations of conformity are available
under
http://www.conformity.delta-sport.com/

Date of manufacture (month/year):
( I |o9/2019

Device class: HC (for use in private households,
exactitude C)/not intended for therapeutic
training

Tested according to: DIN EN ISO 20957-1:
2014, DIN EN ISO 20957-8,

Training device DIN 32935 - A

Maximum stretch length 165¢m at 19.5N.

The tolerance range for the force is max. 20% (+/-).
Training appliance form A is compliant with

DIN 32935.

Stepping motion
The stepper facilitates a stepper-determined
stepping motion.

Brake resistance system
The stepper uses a speed-dependent system.

Intended use

The item is intended to be used exclusively
as training equipment, and is approved for
installation and use in the home only.
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Safety information
General risk

* Please ensure that the packaging materials do
not become a deadly trap for a child (risk of
suffocation).

Never let small children play with the battery.
Swallowing can cause serious harm to your
health.

Keep children away from the pedals during
training sessions (risk of being crushed).

¢ The item is not a toy. When not in use, please
store it so that it is inaccessible to children.
Maximum load: The item is designed for a
maximum body weight of 100kg.

Do not pull the expander bands beyond the
maximum stretch length of 165cm!

The stretch length may not be adjusted
beyond the marking (MIN.).

* No adjustment devices which may hinder the
user’'s movements may protrude from the item.
The item must be positioned in an area that
gives you enough space for training. An area
of at least 2 x 2m is necessary.

Position the item on an even and level surface,
so that it is stable during training, and does
not “wobble”.

Please check that the item is in optimum
condition before each use. Do not use it if this
is not the case.

Defective parts must be replaced, as
otherwise function and safety are impaired.
Repairs may only be performed by authorised
specialists.

Only original spare parts may be used.

The item may only be used with appropriate
gym shoes.

There must be a clear space of approx. 0.6m
around the training area (Fig. E).

The elastomers on the expanders must be
protected from solar radiation.

Risk of burns!

* The hydraulic dampers become hot during
training. Do not touch them immediately after

training under any circumstances.
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Risks due to incorrect/excessive

training!

* Please ensure that you observe all the
instructions in the chapter entitled “Training
Instructions”.

Material damages!

* Oil could leak out of the hydraulic dampers.

To avoid staining of floors or carpets, place

the item on a level, nonsslip surface.

Prevent fluids from penetrating the computer.

The sensitive electronics could become

damaged. Protect the computer from direct

sunlight.

Check regularly to make sure all bolted

connections are tight! Self-securing nuts

cannot come loose through vibration.

This characteristic is, however, only

guaranteed when tightened once only. In the

event that the stepper is dismantled, all self-
securing nuts must be replaced.

* When the item is not in use for an extended
period, remove the battery from the computer.
These could otherwise leak and cause
damage.

* We recommend using an underlay during
training, fo prevent damage to the floor.

Battery warning notice!

Remove the batteries when they are flat, or if

the item is not in use for an extended period.

Do not use different types or brands of batter-

ies, or combine new and used batteries, nor

use batteries with different capacities, as these
can leak and cause damage.

Ensure the polarity (+/-) is correct when insert-

ing the batteries.

Replace all batteries at the same time and

dispose of the old batteries as prescribed.

* Warning! Batteries may not be charged or
reactivated by any other means, taken apart,
thrown into fire or short-circuited.

* Always keep batteries out of reach of children.

* Do not use rechargeable batteries!

* Cleaning and maintenance may not be car-

ried out by children without supervision.

Clean the battery and device contacts as

needed and before inserting.



¢ Do not expose the batteries to extreme condi-
tions (e.g. radiators or direct sunlight). Other-
wise there is an increased risk of leakage.

* Batteries can be lifethreatening if swallowed.
Therefore, always store them out of reach of
small children. Medical aftention must be sought
immediately if a battery has been swallowed.

Danger!

* Handle damaged or leaking batteries with
extreme caution and dispose of them properly as
soon as possible. Wear gloves when doing so.

* If you come into contact with battery acid,
wash the affected area with soap and water. If
battery acid gets in your eye, rinse it with water
and seek medical aftention immediately!

* The connection terminals must not be short-cir-
cuited.

Replacing the batteries

CAUTION! Observe the following
instructions to avoid mechanical and
electrical damage.

Danger!
There is a battery LRO3 in the item. You can
replace the battery if it stops working.
1. Raise the display on the side, and carefully re-
move it. The battery is at the back of the display.
2. Slide the battery carefully out of the battery
casing and replace with a new one.
Note: Make sure that the battery is inserted
properly and completely in its casing.
3. Insert the display and the cable connections
into the casing once again.
Note: Make sure that the display is correctly
inserted in the casing once again.

Assembling the stepper

Step 1:

Insert both plastic feet into the pipe on the back
of the frame. The ribbed contact surfaces lie on
the floor and the sharp ends point backward
(Fig. C). To anchor it, a selftapping screw is in-
serted into the pre-drilled hole on the underside
of the frame.

Note: Make sure that the pre-drilled hole in the
frame and the plastic foot are placed exactly on
top of each other.

Step 2:

The adjustable screw is screwed into the thread
on the front of the stepper.

With the help of this screw, you may adjust the
step height of the tread surfaces.

To increase the step height, turn the adjustable
screw in a clockwise direction. To lower the step
height, turn the adjustable screw in an anticlock-
wise direction.

Step 3:

Remove the computer from the stepper by pulling
it upwards.

Place the supplied battery in its appropriate
compartment on the underside of the computer.
Ensure that the polarities are correctly aligned.
Connect the computer to the connector on the
casing and insert it once again. Make sure

that the cable does not get pinched during this
procedure.

Step 4:

Observe the maximum stretch length of

the straps.

The shorter the straps, the greater the effort

expended.

* Shorten the straps by locking the rubber hose
with the safety ball into place (Fig. B).

IMPORTANT! Make sure not to shorten

the straps too far. Do not go past the

“MIN.” marking!

* Hook the metal hook info the eyelet on the
stepper frame and screw in the fastener on the
hook tightly (Fig. D).

Important! Before training, check that

the straps are securely fitted, and that

the hook is safely and tightly screwed
in. Caution! The eyelets are secured for
tensile loads upwards only, and may
not be subjected to transverse loads.

There is a risk of injury, or damage to

the stepper.

When you are not training with the straps,
unhook them from the eyelets to avoid tripping
over them.

Check whether all screws and nuts are securely
tightened.
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Operating the computer

The stepper meets accuracy grade C, i.e., there
is no claim to accuracy in the computer displays.

Turning the item on and off

When you start exercising or operating the pedals,
the computer switches on automatically. If the
stepper is out of operation for approx. 4 minutes,
the computer switches off automatically.
Display

The top row displays:

1. “STOP”, if training is paused;

2.The number of steps per minute (projection)

Selecting the mode

The 4 modes are displayed on the bottom row.

Briefly press the MODE button to change from

one mode to the next.

1. “TMR": Training time to date, from 0:00 to
99:59

2."REPS”: Number of steps completed during
the current training session from O to 9999

3."CAL": Calories burned* from 0 to 9999

4."TTR": Number of training steps since inserting
the battery, from 0 to 9999

* The calculation is based on pre-programmed

standard values, that serve as a guideline only.

The calories burned through use of the straps is

not considered.

You may display all the training data, one after

the other. To do this, press the “MODE" button

a few times, until the “TMR” row blinks. The

display will then automatically change from

mode to mode every 5 seconds.

Entering training goals

You may enter one or more goals:
Duration of training (TMR)
Number of steps (REPS)

- Calorie consumption (CAL)

. Hold the MODE button down until “0:00
(TMR)” appears in the bottom row and the
first O blinks (approx. 7 secs.).

2.To enter your training duration, press the

MODE button several times, until the display
shows the required duration in minutes.

3. After a few seconds the display will show the

next mode (REPS). Press the MODE button, to
set the amount of steps in increments of 10.

—_
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4.You may set the desired calorie consumption
in the next mode (CAL) in increments of 10.

5.Now you may start with your training. The
computer counts down the pre-programmed
values to “0:00”".

6. As soon as the pre-programmed goal is
reached, the computer ceases to count for ap-
prox. 10 seconds. Afterwards, the computer
starts again at 0.

Resetting the display

The display is on O only when used for the first
time. With all subsequent training sessions,

the computer continues counting from the last
time you trained. To reset the display, keep the
MODE button pressed down until all symbols
can be seen at the same time.

To reset the total number of training steps (TTR),
remove the battery.

Training instructions

General
Consult with your doctor before you start training!

Goal-setting

Various goals can be achieved through

appropriate training:

* Improvement in your general fitness levels

* Increase in endurance

* Improved feeling of well-being

Success is essentially dependent on the following

points, which we would particularly like to bring

to your attention:

* Regular training and sufficient duration of
training sessions

* Appropriate nutrition

* Monitoring your training milestones

Who can train?

If you haven't trained or participated in sport
for an extended period, have cardiovascular
or orthopaedic problems, take medication, or
are pregnant, you should consult your doctor
before you commence training. Tell him/her
which training equipment you intend using.
Undergo an examination to ascertain which
training programmes are suitable for you. To be
safe, take the operating instructions with you, so
that your doctor may put together an individual
training programme with you.



In general, every physically healthy person,
whether young or old, can begin a fitness
training programme, if he/she has consulted a
doctor beforehand.

Note!

Incorrect or excessive training can
endanger your health.

Load

Intensive workouts make demands on the entire
body, and not merely the leg muscles.

The body, especially the heart and circulatory
system, requires time to adapt to the changes
brought on by the training sessions. For this
reason, it is important fo increase levels slowly,
and to ensure that appropriate breaks are taken
during and after training.

Ensure that you train at an appropriate

level, i.e. one in which you do not over-strain
yourself. Listen to your body; end the workout
immediately if you feel unwell, are short of
breath or experience dizziness.

You are exercising at the correct level if you can
have a normal discussion during your training
session.

Cool-down/Relaxation

A cool-down, i.e. a relaxation programme is as
important as a warm-up regime. Always end
your training session appropriately; reduce your
pace and effort level, and do light stretching
exercises when you have dismounted the item. In
this way, your pulse has time to calm down, and
your body is able to recover more effectively for
further efforts.

The duration of recovery periods between training
sessions should be based on your fitness level.
Avoid excessively high training intensities, to
prevent over-raining. Excessive strain can cause
health problems and lead to death. If you feel
fatigue or weak ness, cease training immediately.
To determine your individual training intensity,
you may use the following calculation formula
to ascertain your approximate maximum heart
frequency (MHF):

MHF = 220 - your age

Depending on your training goal, there are 5
training zones within which you may push the
effort level to your maximum heart frequency.

Zones

Regeneration zone = 50-60 % of the MHF
Fatburning zone = 60-70 % of the MHF
Carbohydrate-burning zone = 70-80 % of the
MHF

Anaerobic zone = 80-90 % of the MHF
Warning zone = 90-100 % of the MHF

* Regeneration zone/health zone

This training is aimed at basic physical fitness.
It consists of longer endurance exercises, which
are to be performed slowly. It is especially
suitable for beginners and/or people in weak
physical condition.

* Fat-burning zone

Optimized for fat-burning, the workout is
designed for strengthening the cardiovascular
system. In this zone, the body burns
proportionately the most kilojoules from fat.
During your training session, you should feel
relaxed and be able to converse.

* Carbohydrate-burning zone

In this zone, more carbohydrates are burned
than fat. The training effort is more strenuous, but
also more effective.

Mounting the stepper

Press one pedal down completely with your foot,
so that the pedal arm rests on the floor frame on
its stopper.

Then climb onto the foot pedal of the pedal
which is in the bottom position.

Then put your other foot onto the other pedal
which is leaning upward.

Dismounting

Press one pedal completely down with one
foot, so that the one pedal arm rests on the floor
frame on its stopper.

Then take your foot from the pedal which is
pointing upward, and place it on the floor. Then
take your foot from the pedal which is pointing
downward.

Movement of the stepper during
training

Your stepper simulates climbing stairs.

The swing effect causes the pedals not only to
move up and down, but also to swing to the left
and right.
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Muscle groups exercised

When exercising without the straps, it is mainly
the leg and buttocks that are exercised.

During exercises when you use both the stepper
and the straps, you strengthen your buttocks, leg,
arm and shoulder muscles.

During exercises where you do not step, but use
the straps, you strengthen your arm and shoulder
muscles.

Body posture

Please ensure that you keep your body straight
during training sessions. Avoid a hollow-back
posture at all costs.

Important: During exercising, keep con-
stant abdominal tension and keep your
upper body erect!

If you maintain an even stepping motion, the
pedal arm stoppers should not touch the floor
frame. Just before standing up each time you
step, shift your body weight from one leg to the
other. It can also be helpful if you let your arms
swing at a slight angle to your upper body while
stepping in a rhythmic motion.

Stretching exercises

Stretching the lower back muscles

(Fig. F)

Starting position

1. Get down on all fours.

2. Position your hand and knee joints under your
shoulders and buttocks.

End position

3. Tighten your stomach muscles and roll your
back into an arch like a cat, until you feel the
stretch in your entire back.

4.Keep your eyes directed on your hands.

5. Stay in this position for a moment and then go
back to your starting position.

6. Repeat this exercise 2-3 times in three sefs.

Important: Keep your back and pelvis

straight in the all-fours position.

Stretching the backs of the thighs

(Fig. G)

Starting position

1. Lie with your back on the floor. Your legs are
stretched out in a relaxed position.
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End position

2. Tense your stomach muscles and lift one leg
straight up info a vertical position.

3. Grab your upper thigh with your hands and
pull it towards you more to increase the
stretch.

4. Your toes point downward while your other
leg stays stretched on the ground.

5. Stay in this position for a moment and then go
back to your starting position.

6. Repeat this exercise 2-3 times in sefs of three,
and then change legs.

Important: Some people have very

short rear thigh muscles. If this applies

to you, you may use a towel to help pull
your thigh towards yourself.

Stretching the chest muscles (Fig. H)

Variation 1

Starting position

1. Place one underarm and one elbow on a
wall, with your hand facing upwards. The
upper and lower arm must form a right angle.

End position

2. Keeping your arm on the wall, turn your upper
body slightly away from the wall.

3. Repeat this exercise 2-3 times in sets of three
and then change sides.

Variation 2

Starting position

1. Stretch both underarms up and to the sides, so
that upper and lower arms form a right angle.

2.Lean slightly in a stepping stance in front of a
door frame.

End position

3. Press your upper body forwards carefully, so
that you feel the stretch in your chest area.

4. Repeat this exercise 2-3 times in three sefs.

Important: Hold the stretch for 5 sec-

onds.

Stretching the neck muscles (Fig. 1)

Starting position

1. Stand up straight.

End position

2.Tilt your head to the side towards your shoul-
der, while simultaneously pulling the other
shoulder down. You should feel the stretch on
the side of your neck.



3. Stay in this position for approx. 5 seconds and
then go back to your starting position.

4.Repeat this exercise 2-3 times in sets of three,
and then change sides.

Important: Keep your head looking

straight forward, without twisting your

neck. Performing this exercise in front of

a mirror will facilitate the correct posture.

Stretching the front thigh muscles

(Fig. J)

Starting position

1. Tighten your stomach muscles while standing
up straight.

2. Avoid a hollow back position by pulling your
pelvis upwards.

3. For better support you may lean against a
wall with one hand.

End position

4.Holding the tension, grab one ankle and
pull it towards your buttocks. Keep your legs
parallel during this movement.

5.The stretch should be felt on the front upper
thigh of the bent leg.

6. Stay in this position for approx. 5 seconds and
then go back to your starting position.

7. Repeat this exercise 2-3 times in sets of three,
and then change legs.

Important: Some people have very

short front thigh muscles. If this applies

to you, you may use a towel to pull

your foot toward yourself.

Stretching the hip flexor (Fig. K)

Starting position

1. Lunge forward and put your back leg on the
ground, with your shin on the floor.

2. Upper and lower parts of the front leg make a
right angle, and your arms rest on the front leg.

End position

3. With a straight, upright back, push your pelvis
forward and towards the floor, so that you can
feel the stretch in the hip area of your back leg.

4.The front knee should not jut out over your toes.

5. During this movement, make sure that your
back leg and your hip make a straight line,
and you don't turn your pelvis outward.

6. Stay in this position for approx. 5 seconds and
then go back to your starting position.

7. Repeat this exercise 2-3 times in sets of three,
and then change legs.

Important: Keep your back straight

during the exercise.

Stretching the inner thigh (Fig. L)

Starting position

1. Stand with your legs wide apart, and bend
out one leg from this wide-legged stance.

2. Place your hands lightly on your hips.

End position

3. Stretch the other leg to the side, and shift your
body weight onto the bent leg.

4. Keep the foot of the stretched leg on the floor,
so that you feel the stretch in the inner upper
thigh of the outstretched leg.

5. Stay in this position for approx. 5 seconds and
then go back to your starting position.

6. Repeat this exercise 2-3 times in sets of three,
and then change legs.

Important: Keep your back and pelvis

straight during the exercise.

Exercises without straps

For thighs, calves and buttocks

(Fig. M)

Starting position

1. Stand with your feet on the stepper.

End position

2.Tighten your buttocks and stomach muscles.

3. Press down alternately on the pedals with
your feet. Your arms should move back and
forth naturally, as if you were walking or
climbing stairs.

4.Your head is an extension of your spine and
your upper body is upright.

5. Increase the intensity by gradually raising
your arms.

6. Repeat this exercise 10-15 times in three sefs.

Important: Your arms swing in the

opposite direction of your legs, and

your pelvis remains straight.

Exercises with straps

Notice for training with straps!

The strap may be stretched to a
maximum of 165c¢m. Otherwise, it could
become damaged and injure the user.
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The longer you stretch the strap, the
more energy you need to expend.

The correct grip

Ensure that your grip is always kept
level when pulling the straps.

Do not bend your wrist joints, as you
would overstrain them.

Exercises

For all the following exercises, please

note:

* Take hold of the handles.

¢ Execute the movements in a con-
trolled fashion.

* Keep your arms tense.

* Before each training session, check
whether the fastenings of the rope
hooks are tightly closed.

¢ The duration of the exercise sets
should be based on your personal
fitness level. Divide the exercises into
multiple sets and pause between indi-
vidual sets.

We recommend 3 sets per exercise,
with the duration of the repetitions ori-
entated according to your fitness level.

For arms, shoulders, legs and

buttocks (Fig. N)

Starting position

1. Stand with your feet on the stepper.

2. Take hold of the straps. The backs of your
hands are pointing upwards.

End position

3. Tighten your arm and stomach muscles and
buttocks.

4. Lift your left arm, slightly bent, in front of you
to shoulder height, while you press the right
pedal down with your foot.

5. Drop your left arm, and lift your right one at
the same time, while pressing the left pedal
down with your foot.

6. Your head is an extension of your spine and
your upper body is upright.

7. Repeat this exercise 10-15 times in sets of three.

Important: Your arms swing in the

opposite direction of your legs, and

your pelvis remains straight.
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For the arms, especially for the

shoulders (Fig. O)

Starting position

1. Stand with your feet on the stepper. The
pedals are not needed for this exercise.

2.Take hold of the straps and hold your hands
at hip-height.

End position

3. Tighten your arm and stomach muscles.

4. Pull your right arm towards your chin. While
doing this, pull your elbow up sideways to
shoulder height, with the back of your hand
facing upwards.

5. At the same time, lower your left arm.

6. Stay in this position for a moment and then go
back to your starting position.

7. Now, pull your left arm up towards your chin.
While doing this, pull your elbow up sideways
to shoulder height, with the back of your hand
facing upwards.

8. At the same time, lower your right arm.

9. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: During this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

For the arms, legs, buttocks and
especially the upper arms (Fig. P)
Starting position

1. Stand with your feet on the stepper.

2. Take hold of the straps and hold your hands at
hip-height. Your elbows remain close to your
body. The palms of your hands are pointing
upwards.

End position

3.Tighten your arm and stomach muscles.

4.lift your right underarm up, at the same time
pressing the left pedal down with your foot.

5. Lift your left underarm up now, pressing the
right pedal down with your foot at the same
time.

6.The right arm is lowered down at the same
time.

7. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: During this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.



For the back, shoulders, chest, legs

and buttocks (Fig. Q)

Starting position

1. Stand with your feet on the stepper.

2.Take hold of the straps and hold your hands
close to your body at the sides.

End position

3. Tighten your buttocks and stomach muscles.

4. Press down alternately on the pedals with
your feet. Your arms should move back and
forth naturally, as if you were walking or
climbing stairs.

5.Your head is an extension of your spine and
your upper body is upright.

6. With outstretched arms, pull the straps up
to shoulder height, and then lower them
again. The palms of your hands are pointing
downwards.

7. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: During this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

Variation: Perform the exercise with the

palms of your hands facing upwards.

Maintenance, storage,
cleaning

Please remember that regular maintenance and
cleaning contribute to the safety of your stepper
and mean that you will enjoy using your stepper
for a long time.

When not in use, always store the product clean
and dry at room temperature.

Only use water to clean and wipe it dry with
cleaning cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with

aggressive cleaning agents.

Disposal
E In the interest of protecting the environ-

ment, do not throw your product into the
mmm household waste once you are finished
with it, but rather take it to a specialty disposal
facility. Find out about collection sites and their
hours of operation from your local authority.

Defective or used batteries must be recycled
pursuant to Directive 2006/66/EC and changes
to it. Return batteries and/or the product via the
collecting sites provided. Packaging materials,
such as plastic bags, must be kept away from
children. Keep the packaging materials out of
reach of children.
Environmental damage caused by
E improper disposal of batteries! Batteries
may not be disposed of with household
waste. They may contain toxic heavy metals and
are subject to hazardous waste treatment. The
chemical symbols of the heavy metals are as
follows: Cd = cadmium, Hg = mercury, Pb =
lead. Dispose of used batteries at a municipal
collection site.
>4 Dispose of the product and packaging in
%A an environmentally friendly manner.

/N, Note the label on the packaging
Lh materials when separating waste, as
these are labelled with abbreviations (a)
and numbers (b) with the following meaning:
1-7: plastics/20-22: paper and card-
board/80-98: composite materials.
The product and the packaging materials can be
recycled, dispose of them separately for better
treatment of waste. The Triman logo only applies
to France. Find out how to dispose of the used
product from your municipal or city administra-
tion.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty.
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With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guar-
antees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.

IAN: 327402_1904

Service Great Britain
Tel.. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

@8 Service Ireland
Tel.: 1890 930 034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie

30  GB/IE



Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation sui-
vante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Consignes de sécurité -
Danger pour les enfants

* Cet appareil peut étre utilisé par
les enfants & partir de 8 ans et par
les personnes dont les capacités
mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d'expé-
rience ou de connaissances s'ils
sont surveillés ou si I'usage sir
de I'appareil leur a été indiqué et
qu’ils comprennent les dangers qui
en résultent.

* Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'appareil.

* Le nettoyage et |'entretien par |'uti-
lisateur ne doivent pas étre effec-
tués par des enfants non surveillés.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 stepper

2 élastiques avec poignée

2 pied en plastique avec surface de contact
2 vis autotaraudeuses

1 vis de réglage

1 clé Allen avec tournevis Phillips

1 pile (1,5 V===LRO3, AAA)

1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions :

env. 52 x 24,5 x 52 cm (La x H x P)
Poids : env. 9,050 kg

Alimentation en énergie :

11,5V ===1LR03, AAA

Puissance nominale absorbée : 0,09 mW
=== Symbole de tension confinue

@ Capacité de charge max. : 100 kg

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH

déclare par la présente que ce produit
répond aux exigences essentielles et aux autres
dispositions pertinentes suivantes :

2014/30/Directive européenne CEM
2011/65/EU - Directive RoHS

Les déclarations de conformité complétes sont
disponibles sur
http://www.conformity.delta-sport.com/

& Date de fabrication (mois/année) :
09/2019

Classe d’appareil : HC (pour une utilisation
domestique, exactitude C)/non approprié pour
I'exercice thérapeutique

Vérifié selon : DIN EN ISO 20957-1: 2014,
DIN EN ISO 20957-8,

Appareil d’entrainement DIN 32935 - A
Longueur maximale du circuit : 165 cm sur
19,5 N.

La plage de tolérance de la force est de
maximum 20 % (+/-).

Appareil d’entrainement de forme A conforme &
la norme DIN 32935.

Mouvement de pas
Le stepper fonctionne avec un mouvement de
pas.

Systéme de résistance et frein
Ce stepper comporte un systéme dépendant de
la vitesse.
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Utilisation conforme a sa
destination

Cet article est exclusivement prévu comme dispo-

sitif d’exercice et il est uniquement autorisé pour

étre installé et utilisé dans |'espace privé.

Consignes de sécurité
Danger général
Faites attention : le film d’emballage peut
étre un piege mortel pour les enfants (danger
d’étouffement).
Ne laissez jamais les petits enfants jouer avec
les piles. Les avaler peut causer des dom-
mages sérieux a la santé.
Maintenez les enfants & distance des pédales
pendant que vous vous entrainez (risque de
coincement).
L'article n’est pas un jouet pour enfants.
Quand il n’est pas utilisé, rangez-le de ma-
niére & ce qu'il soit inaccessible aux enfants.
Charge maximale : |'article est prévu pour
un poids corporel maximal de I'utilisateur de
100 kg.
Les élastiques d’entrainement ne doivent aller
au-deld de la longueur d'étirement maximale
de 165 cm |
La longueur d'étirement ne doit pas étre
réglée au-dela du marquage présent (MIN.).
Aucun dispositif de réglage pouvant empé-
cher le mouvement de ['utilisateur ne doit se
trouver sur |'article. L'article doit étre placé
dans un espace qui offre suffisamment d'es-
pace pour s'entrainer. Une surface d’au moins
2 x 2 m est nécessaire.
Placez I'article sur un sol plat et horizontal
afin qu'il tienne fermement pendant |'entraine-
ment et ne bascule pas.
Vérifiez avant chaque utilisation que I'article
est en bon état. Si ce n'est pas le cas, ne
I'utilisez pas.
Les piéces défectueuses doivent étre rempla-
cées pour ne pas nuire au fonctionnement et
a la sécurité.
Les réparations doivent étre réalisé par du
personnel qualifié autorisé.
Seules des piéces de remplacement originales
peuvent étre utilisées.
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* L'article ne doit étre utilisé qu’avec des chaus-
sures de sport.

* Un espace libre d’environ 0,6 m doit se trou-
ver autour de |'espace d’entrainement (fig. E).

* Les élastoméres des extenseurs doivent étre
protégés du rayonnement solaire.

Risque de brolure !

* Les ressorts hydrauliques chauffent pendant
I'entrainement. Ne les touchez en aucun cas
juste aprés |'entrainement.

Danger en cas d’entrainement mal

réalisé ou trop intense !

* Suivez obligatoirement toutes les indications
du chapitre « Conseils d’entrainement ».

Dommages matériels !

* De I'huile peut s'écouler en cas de fuite des
ressorts hydrauliques. Pour éviter de salir
les sols ou des tapis, placez |article sur un
support plat et non dérapant.

* Veillez & ce qu’aucun liquide n’entre dans |'or-
dinateur. Les éléments électroniques sensibles
pourraient subir des dommages. Protégez
I'ordinateur de la lumiére directe du soleil.

* Vérifiez réguliérement la bonne fixation des vis et

des écrous. Les écrous autobloquants ne peuvent

pas se desserrer a cause de la vibration.

Cependant, cette propriété n’est garantie que

pour un serrage unique. Si le stepper est dé-

monté, tous les écrous autobloquants devront
étre remplacés par des neufs.

Si vous n'utilisez pas |article pendant une

période de temps prolongée, sortez les piles

de |'ordinateur ; sinon, elles pourraient couler
et causer des dommages.

* Nous recommandons d'utiliser un support
pendant |'entrainement pour éviter d’endom-
mager le sol.

Avertissements concernant les
piles !

* Retirez les piles lorsqu’elles sont usées ou
si 'appareil n’est pas utilisé sur une longue
période.

* N'utilisez pas différents types et marques de
piles, de piles neuves ef usées ensemble, ou
des piles de capacités différentes, cellesci
risquant de fuir et de causer des dommages.



* Respectez la polarité (+/-) lors de la mise en
place.

* Remplacez toutes les piles en méme temps et

mettez les piles usées au rebut conformément

aux prescriptions.

Avertissement | Lespiles ne doivent pas étre

chargées ou réactivées par d’autres moyens,

ni étre démontées, jetées au feu ou court-cir-

cuitées.

* Conservez toujours les piles hors de portée

des enfants.

N'utilisez pas de piles rechargeables !

Le neftoyage et |'entretien par |'utilisateur ne

doivent pas étre effectués par des enfants non

surveillés.

* Nettoyez les piles et les contacts de |'appareil

en cas de besoin et avant de les mettre en

place.

N’exposez pas les piles & des conditions ex-

trémes (par ex. radiateurs ou rayonnement du

soleil). Il existe sinon un risque d'écoulement

plus important.

Les piles peuvent étre mortelles en cas d'in-

gestion. Conservez de ce fait les piles hors de

portée des jeunes enfants. En cas d'ingestion

d'une pile, il faut consulter immédiatement un

médecin.

Danger!

* Soyez extrémement prudent en présence

d’une pile endommagée ou qui a coulé et

mettez-la immédiatement au rebut de maniére

conforme. Pour cela, portez des gants.

Si vous entrez en contact avec |'acide de la

pile, lavez la zone concernée & |'eau et au

savon. Si l'acide de la pile entre en contact

avec vos yeux, rincezles a I'eau et demandez

immédiatement un traitement médical !

¢ Les bornes ne doivent pas étre court-circuitées.

Remplacer les piles
ATTENTION ! Tenez compte des instruc-

tions suivantes afin d’éviter toute dété-
rioration mécanique et électrique.

Danger!
L'article renferme une pile LRO3. Si la pile ne
fonctionne plus, vous pouvez la remplacer.

1. Soulevez I'affichage sur le cété et baissez-le
délicatement. La pile se trouve & |'arriére de
I'affichage.

2. Faites sortir la pile vide du logement & piles
avec précaution et remplacez-la par une pile
neuve.

Remarque : faites attention & ce que la pile

soit complétement insérée dans le logement.

3. Remettez les connexions cébles et I'affichage
dans le boftier.

Remarque : faites attention a ce que I'affi-

chage soit & nouveau bien placé dans le boitier.

Montage du stepper
Etape 1:

Placez les deux pieds en plastique dans le tube
a I'arrigre du chéssis. Les surfaces de contact
moletées se trouvent sur le sol est les extrémités
pointues montrent vers |'arriére (fig. C). Pour la
fixation, une vis autotaraudeuse est vissée dans
le trou prépercé sur le dessous du chassis.
Remarque : faites attention & ce que le trou
prépercé du chéssis et le pied en plastique
soient I'un sur I'autre.

Etape 2:

La vis de réglage est vissée dans le filetage a
I'avant du stepper.

Il est possible de régler la hauteur de la surface
de marche & I'aide de cette vis.

Pour augmenter la hauteur, tournez la vis de
réglage dans le sens des aiguilles d’une montre.
Pour diminuer la hauteur, tournez la vis de ré-
glage dans le sens inverse de celui des aiguilles
d’une montre.

Etape 3:

Retirez I'ordinateur du stepper en le tirant vers
le haut.

Placez la batterie fournie dans le compartiment
correspondant sur le cété inférieur de |'ordina-
teur. Faites aftention & respecter la polarité.
Connectez |'ordinateur avec la prise du boitier
et remettez-le en place. Faites attention & ne pas
coincer le cable.
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Etape 4 :

Respectez la longueur d’étirement max.

des élastiques.

Plus les élastiques sont réglés courts, plus I'effort

physique est élevé.

* Raccourcissez les élastiques en fixant le
tuyau en caoutchouc avec la bille de sécurité
(fig. B).

IMPORTANT ! Veillez a ne pas trop

raccourcir les élastiques. Le marquage

« MIN. » ne doit pas étre dépassé !

* Accrochez le crochet en métal dans |'ceillet
sur le chassis du stepper et vissez fermement
au crochet (fig. D).

Important ! Avant votre entrainement,

vérifiez que les élastiques sont bien

montés et que les crochets sont bien
vissés. Attention ! Les ceillets sont pré-
vus exclusivement pour les charges de
traction vers le haut et ne doivent pas
étre sollicités transversalement. Il existe
un risque de blessures ou de dommages
sur le stepper.

Si vous ne vous entrainez pas avec les élas-
tiques, décrochezles des ceillets pour éviter de
trébucher.

Vérifiez que les vis et les écrous sont biens
serrés.

Utilisation de I'ordinateur

Le stepper correspond & la classe d’exactitude
C, c'esta-dire qu'il n'y a aucune garantie
d’exactitude sur I'affichage de I'ordinateur.

Allumer et éteindre

Quand vous commencez |'entrainement ou
activez une pédale, |'ordinateur s'allume
automatiquement. Si le stepper n’est pas activé
pendant environ 4 minutes, |'ordinateur s'éteint
automatiquement.

Affichage

La ligne supérieure affiche :

1. « STOP » quand I'entrainement est interrompu ;
2. Le nombre de pas par minute (extrapolation)

Choisir le mode

Les 4 modes sont affichés dans la ligne infé-
rieure. Appuyez briévement sur la touche MODE
pour passer d'un mode & |'autre.
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1.« TMR » : durée de |'entrainement en cours de
0:00 & 99:59

2.« REPS » : nombre de pas de |'entrainement
actuel de 0 & 9999

3.« CAL » : calories dépensées™ de 0 a 9999

4.« TTR » : nombre de pas depuis l'installation
de la pile de 0 & 9999

* Le calcul se base sur des valeurs standard

préprogrammées qui servent uniquement a titre

indicatif. La consommation de calories par I utili-

sation des élastiques n’est pas prise en compte.

Vous pouvez dfficher toutes vos données d'en-

trainement les unes aprés les autres. Pour cela,

appuyez plusieurs fois sur « MODE » jusqu’a

ce que le champ « TMR » clignote. L'affichage

change automatiquement d'un mode & I'autre

toutes les 5 secondes.

Indiquer des objectifs d’entraine-

ment

Vous pouvez indiquer un ou plusieurs objectifs :

- Durée d’entrainement (TMR)

- Nombre de pas (REPS)

- Dépense en calories (CAL)

1. Maintenez appuyée la touche « MODE »
jusqu’a ce que « 0:00 (TMR) » apparaisse
dans la ligne inférieure et que le premier O
clignote (environ 7 secondes).

2. Pour indiquer une durée d’entrainement,
appuyez sur la touche MODE jusqu’a ce
que I'affichage montre la durée souhaitée en
minutes.

3. Aprés quelques secondes, |'affichage montre
le mode suivant (REPS). Appuyez sur la
touche MODE pour régler le nombre de pas
par multiples de 10.

4.Vous pouvez régler la consommation de calo-
ries par multiples de 10 dans le mode suivant
(CAL).

5.Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées jusqu’a « 0:00 ».

6.Dés que le but préréglé est atteint, I'ordinateur
arréte de compter pendant env. 10 secondes.
Ensuite, I'ordinateur commence a O.



Réinitialiser I’affichage

L'affichage est sur O lors de la premiére mise

en service uniquement. Lors des entrainements
ultérieurs, |'ordinateur continue & compter & par-
tir de 1a ou il s'était arrété lors de votre dernier
entrainement. Pour remettre & zéro I'affichage,
maintenant la touche MODE appuyé jusqu’a ce
que tous les symboles apparaissent en méme
temps.

Pour remettre & zéro le nombre total de pas
(TTR), retirez la batterie.

Conseils d’entrainement
Généralités

Avant de commencer votre entrainement, consul-
tez votre médecin |

Objectifs

L'entrainement correspondant permet d'atteindre
les objectifs suivants :

¢ Amélioration de la forme physique générale
¢ Amélioration de |'endurance

* Meilleur bien-étre

Le succes de I'entrainement dépend des points
suivants, ce que nous voulons que vous compre-
niez bien :

* Entrainement régulier et suffisamment long

* Alimentation appropriée

¢ Contréle des résultats d’entrainement

Qui peut s’entrainer ?

Si vous n’avez pas de sport depuis longtemps, si
vous avez des problémes de coeur, de circulo-
tion ou orthopédiques, ou si vous prenez des
médicaments ou étes enceinte, consultez votre
médecin avant de commencer & vous entrainer.
Indiquez-lui quel type d’appareil vous voulez
utiliser. Faites-vous examiner pour savoir quels
programmes d’entrainements sont appropriés
pour vous. Emmenez ces instructions d'utilisation
avec vous pour que votre médecin puisse faire un
programme d’entrainement individuel avec vous.
En principe, toutes les personnes en bonne
santé physique, quel que soit leur dge, peuvent
commencer |'entrainement s'ils ont consulté un
médecin auparavant.

Remarque !

Un entrainement mal réalisé ou trop
intense peut étre nocif pour votre santé.

Charge

L'entrainement intensif sollicite tout le corps et
pas uniquement les muscles des jambes.

Le corps. et en particulier le systéme cardio-vas-
culaire, a besoin de temps pour s'adapter aux
changements causés par |'entrainement. C'est
pour cela qu'il est important d’augmenter la
charge progressivement et de veiller & faire des
pauses pendant et aprés |'entrainement.
Entrainez-vous aussi dans une plage de perfor-
mance ol vous ne vous épuisez pas. Ecoutez
votre corps ; mettez immédiatement fin & I'entrai-
nement si vous ne vous sentez pas bien, étes &
bout de souffle ou avez des vertiges.

Votre entrainement est approprié si vous pouvez
encore parler pendant |'entrainement.

Retour au calme

Le retour au calme est tout aussi important qu'un
bon échauffement. Terminez votre entrainement
progressivement ; réduisez le rythme et |'effort
et réalisez quelques étirements légers aprés étre
descendu de |'article. Ainsi, votre pouls revien-
dra & la norme et votre corps pourra mieux se
régénérer pour d'autres efforts.

La durée des phases de génération entre les
unités d’entrainement doit dépendre de votre
état physique.

Evitez de vous entrainer & trop haute intensité
pour éviter le surentrainement. Les efforts exces-
sifs peuvent causer des problémes de santé et
mener & la mort. En cas de sentiment de fatigue
ou de faiblesse, vous devez arréter immédiate-
ment |'entrainement.

Pour déterminer votre intensité d’entrainement in-
dividuelle, vous pouvez calculer votre fréquence
cardiaque maximale approximative & 'aide
(FCM) & I'aide du calcul suivant :

FCM =220 - votre age

Selon le but d’entrainement, il y a 5 zones d’en-
trainement ol vous pouvez pratiquer en fonction
de votre fréquence cardiaque maximale.
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Zones

Zone de régénération = 50-60 % de la FCM
Zone de brilage de graisses = 60-70 % de la
FCM

Zone de brilage de glucides = 70-80 % de la
FCM

Zone anaérobique = 80-90 % de la FCM
Zone de danger = 90-100 % de la FCM

* Zone de régénération/zone de santé
Cet entrainement dépende de votre condition de
base. Il est composé d'efforts d’endurance longs
a réaliser lentement. Particuliérement adapté
pour les débutants et/ou les personnes fragiles.

¢ Zone de brilage de graisses

Optimisé pour le brilage des graisses, cet en-
trainement renforce le systéme cardio-vasculaire.
C'est ici que le corps brile la plus grande propor-
tion de kjilojoules de graisses. Pendant |'entraine-
ment, vous devez éfre détendu et pouvoir parler.

¢ Zone de brilage de glucides

Ici, vous brilez plus de glucides que de graisses.
L'entrainement est plus difficile, mais aussi plus
efficace.

Monter sur le stepper

Avec le pied, appuyez sur une pédale afin que
le bras de la pédale et son arrét reposent sur le
chéssis de base.

Ensuite, montez avec le pied sur la surface du
bras de la pédale orientée vers le bas.

Ensuite, placez I'autre pied sur |'autre surface
oblique orientée vers le haut.

Descendre

Alors que vous vous trouvez sur le stepper,
appuyez sur l'une des surfaces totalement vers
le bas de maniére & ce que I'arrét du bras de la
pédale se trouve sur le chéssis de base.

Ensuite, retirez le pied de la surface oblique
orientée vers le haut et posezle sur le sol.
Ensuite, retirez le pied de la surface orientée
vers le haut.

Mouvement du stepper pendant
I’entrainement

Votre stepper simule une montée d’escaliers.
Grace d |'effet de balancement, les surfaces de
marche bougent non seulement de haut en bas
mais tournent aussi vers la gauche et la droite.
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Groupes musculaires sollicités

Lors des exercices sans élastiques, ce sont princi-
palement les muscles des jambes et des fessiers
qui sont entrainés.

Les exercices ou vous utilisez le stepper et les
élastiques renforcent la musculature des fessiers,
des jambes, des bras et des épaules.

Les exercices oU vous n'utilisez pas le stepper
mais seulement les élastiques renforcent la mus-
culature de vos bras et vos épaules.

Posture du corps

Il est important de faire atftention & tenir le corps
droit pendant I'entrainement. Evitez & tout prix
de cambrer le dos.

Important : pendant les exercices, gar-
dez le ventre constamment contracté et
le haut du corps droit !

En utilisant le stepper & un rythme égale, |'arrét
du bras de la pédale ne devrait pas toucher

le chéssis de base. Vous devez donc toujours
changer le poids de votre corps d'une jambe &
I'autre avant d'arriver & I'arrét. Il peut aussi étre
utile de faire osciller vos bras légérement repliés
au rythme du stepper, devant la partie supé-
rieure du corps.

Exercices d’étirements

Etirement des extenseurs inférieurs

du dos (fig. F)

Position de départ

1. Mettez vous & quatre pattes.

2. Placez vos poignets sous vos épaules et vos
genoux sous vos fesses.

Position finale

3. Contractez les muscles du ventre et arrondis-
sez le dos comme un chat jusqu’d ce que vous
sentiez |'étirement dans tout le dos.

4.Votre regard doit étre dirigé vers vos mains.

5. Restez dans cette position pendant un mo-
ment, puis revenez & la position initiale.

6. Faites 3 séries de 2-3 répétitions de cet exer-
cice.

Important : quand vous étes & quatre

pattes, gardez le dos et le bassin droit.



Etirement de la musculature des

cuisses (fig. G)

Position de départ

1. Couchezvous sur le dos. Gardez les jambes
étirées et détendues.

Position finale

2. Contractez les muscles du vendre et levez une
jambe vers le haut & la verticale.

3. Attrapez votre cuisse avec vos mains et tirezla
Vers vous pour renforcer |'étirement.

4. les orteils sont dirigés vers le bas alors que la
jambe arriére est étirée au sol.

5. Maintenez cette position pendant un moment,
puis revenez & la position initiale.

6. Faites 3 séries de 2-3 répétitions de cet exer-
cice puis changez de jambe.

Important : chez certaines personnes,

la musculature arriére de la cuisse est

fortement raccourcie. Si cela est votre

cas, vous pouvez vous aider en tirant

sur votre cuisse a l’aide d’une serviette.

Etirement des muscles pectoraux
(fig. H)

Variante 1

Position de départ

1. Placez un avant-bras et un coude avec la
main vers le haut contre un mur, en formant un
angle droit entre votre bras et votre avant-
bras.

Position finale

2. Maintenez le contact et détournez légérement
le haut de votre corps du mur.

3. Faites 3 séries de 2-3 répétitions de cet exer-
cice puis changez de coté.

Variante 2

Position de départ

1. Etirez vos deux avant-bras latéralement vers le
haut avant que vos bras fassent un angle droit
avec vos avantbras.

2. Appuyez-vous légérement sur un cadre de
porte, en position de marche.

Position finale

3. Poussez sur le haut de votre corps vers |'avant
avec précaution de maniére & ressentir |"étire-
ment dans la poitrine.

4. Faites 3 séries de 2-3 répétitions de cet exer-
cice.

Important : restez en position d’étire-
ment environ 5 secondes.

Etirement de la musculature de la

nuque (fig. 1)

Position de départ

1. Tenez-vous droit en position debout.

Position finale

2.Inclinez la téte sur le coté en direction de
I'épaule en laissant I'autre épaule abaissée.
Vous devez sentir |'étirement sur le cété de
votre nuque.

3. Restez dans cette position pendant environ 5
secondes, puis revenez & la position initiale.

4. Faites 3 séries de 2-3 répétitions de cet exer-
cice, puis changez de cété.

Important : tenez la téte droite vers

I’avant sans tourner le cou. Réaliser

I’exercice devant un miroir permet d’as-

surer une meilleure posture.

Etirement de la musculature avant

de la cuisse (fig. J)

Position de départ

1. En position debout, contractez le ventre.

2. Evitez de cambrer le dos en tirant le bassin
vers le haut.

3. Pour une meilleure posture, vous pouvez vous
tenir au mur avec votre main.

Position finale

4.En restant tendu, aftrapez une cheville et
tirezla vers vos fessiers. Les jambes doivent
rester paralléles.

5.Vous devez sentir I'étirement & I'avant de la
cuisse de la jambe pliée.

6. Restez dans cette position pendant environ 5
secondes, puis revenez & la position initiale.

7. Faites 3 séries de 2-3 répétitions de cet exer-
cice, puis changez de jambe.

Important : chez certaines personnes,

la musculature avant de la cuisse est

fortement raccourcie. Si cela est votre

cas, vous pouvez vous aider en tirant

sur votre pied a l’aide d’une serviette.

Etirement du fléchisseur de la

hanche (fig. K)

Position de départ

1. Faites une fente vers |'avant et placez la
jombe arriére avec le tibia contre le sol.

FR/BE 37



2.la cuisse et la jambe de I'avant forment un
angle droit et les jambes reposent sur la
jombe avant.

Position finale

3.En gardant le dos droit et horizontal, poussez
le bassin vers lavant afin de sentir un étirement
dans les hanches de la jambe arriére.

4.le genou avant ne doit pas dépasser les
orteils.

5. Lors du mouvement, veillez & ce que votre
jambe arriére et la hanche forment une ligne
et ne fasse pas tourner votre bassin.

6. Restez dans cette position pendant environ 5
secondes, puis revenez & la position initiale.

7. Faites 3 séries de 2-3 répétitions de cet exer-
cice, puis changez de jambe.

Important : gardez le dos droit pendant

I’exercice.

Etirement de Vintérieur des cuisses

(fig. L)

Position de départ

1. Ecartez fortement les jambes et penchez-vous
sur une jambe.

2. Placez vos mains sur vos hanches.

Position finale

3. Etirez I'autre jambe sur le c&té et placez le
poids de votre corps sur la jambe pliée.

4. Maintenez le pied de la jambe tendue sur le
sol afin de ressentir I'étirement & I'intérieur de
la cuisse de la jambe étirée.

5. Restez dans cette position pendant environ 5
secondes, puis revenez & la position initiale.

6. Faites 3 séries de 2-3 répétitions de cet exer-
cice puis changez de jambe.

Important : gardez le dos et le bassin

droit pendant I’exercice.

Exercices sans élastiques

Pour les cuisses, les mollets et les

fessiers (fig. M)

Position de départ

1. Placez les pieds sur I'article.

Position finale

2. Contractez la musculature des fessiers et du
ventre.

38  FR/BE

3. Appuyez sur les surfaces de marche de
I'article en alternance avec les pieds. En
courant ou en montant les escaliers, les bras
se bougent naturellement d’avant en arriére.

4. La téte reste dans le prolongement de la colonne
vertébrale et du haut du corps, & la verticale.

5. Augmentez l'intensité en levant progressive-
ment les bras de plus en plus haut.

6. Faites 3 séries de 10-15 répétitions de cet
exercice.

Important : les bras se balancent de ma-

niére opposée aux jambes et le bassin

reste droit.

Exercices avec les élastiques

Indication pour s’entrainer avec les
élastiques !

L’élastique doit étre étiré jusqu’a

165 cm maximum. Sinon, il pourrait étre
endommagé et blesser I'utilisateur.

Plus vous tirez I’élastique, plus vous
exercez de force.

La bonne tenue

Faites attention a ce que les poignées
restent toujours horizontales lorsque
vous tirez sur les élastiques.

Ne pas courber les poignées pour ne
pas causer de surcharge.

Exercices

Pour les exercices suivants :

* Prendre les poignées dans les mains.

* Réalisez les exercices de maniére
contrélée.

* Gardez les bras sous tension.

* Avant chaque entrainement, contréler
avec les élastique que les vissages
des crochets des cordes sont bien
serrés.

* La durée des phases d’exercice doit
étre fixée en fonction de votre niveau
sportif personnel. Divisez les exer-
cices en plusieurs phases et faites des
pauses entre les phases.

Nous recommandons trois phases
d’exercices par exercice. La durée des
répétitions dépendra de votre état
physique.



Pour les bras, les épaules, les
jambes et les fessiers (fig. N)
Position de départ

1. Placez les pieds sur I'article.

2. Prenez les élastiques. Le dos de vos mains doit
&tre dirigé vers le haut.

Position finale

3. Contractez la musculature des bras, des
fessiers et du ventre.

4. levez le bras gauche du corps en le courbant
légérement, jusqu’a la hauteur des épaules,
tout en appuyant sur la surface de marche
droite avec le pied.

5. Abaissez le bras gauche du corps et levez le
droit en méme temps tout en appuyant sur la
surface de marche gauche avec le pied.

6. La téte reste dans le prolongement de la
colonne vertébrale et du haut du corps, a la
verticale.

7. Faites 3 séries de 10-15 répétitions de cet
exercice.

Important : les bras se balancent de ma-

niére opposée aux jambes et le bassin

reste droit.

Pour les bras et en particulier pour

les épaules (fig. O)

Position de départ

1. Placez les pieds sur I'article. Les surfaces
de marche ne sont pas nécessaires pour cet
exercice.

2.Prenez les élastiques en main et tenez vos
mains & la hauteur de vos hanches.

Position finale

3. Contractez la musculature des bras et du
ventre.

4.Tirez le bras droit en direction du menton. Ce
faisant, tirez le coude sur le cété jusqu’a la
hauteur de I'épaule, le dos de la main étant
dirigé vers le haut.

5. Baissez le bras droit en méme temps.

6. Restez dans cette position pendant un mo-
ment, puis revenez & la position initiale.

7. Tirez ensuite le bras gauche en direction du
menton. Ce faisant, tirez le coude sur le c6té
jusqu’a la hauteur de I'épaule, le dos de la
main étant dirigé vers le haut.

8. Baissez le bras gauche en méme temps.

9. Faites 3 séries de 10-15 répétitions de cet
exercice.

Important : gardez le haut du corps et le

bassin droit pendant I’exercice.

Pour les bras, les jambes, les fes-
sions et en particulier le haut de
bras (fig. P)

Position de départ

1. Placez les pieds sur I'article.

2.Prenez les élastiques en main et tenez vos
mains & la hauteur de vos hanches. Les
coudes restent collés au corps. La paume des
mains est tournée vers le haut.

Position finale

3. Contractez la musculature des bras et du
ventre.

4.Tirez I'avant-bras droit vers le haut et, en
méme temps, appuyez sur la surface de
marche gauche avec le pied.

5. Ensuite, tirez |'avant-bras gauche vers le haut
ef, en méme temps, appuyez sur la surface de
marche droite avec le pied.

6. Le bras droit est abaissé en méme temps.

7. Faites 3 séries de 10-15 répétitions de cet
exercice.

Important : gardez le haut du corps et le

bassin droit pendant I’exercice.

Pour le dos, les épaules, les pec-
toraux, les jambes et les fessiers
(fig. Q)

Position de départ

1. Placez les pieds sur I'article.

2. Prenez les élastiques en main et tenez vos
mains le long du corps.

Position finale

3. Contractez la musculature des fessiers et du
ventre.

4. Appuyez sur les surfaces de marche de
I'article en alternance avec les pieds. En
courant ou en montant les escaliers, les bras
se bougent naturellement d’avant en arriére.

5. La téte reste dans le prolongement de la colonne
vertébrale et du haut du corps, & la verticale.

6.Tirez sur les élastiques avec les bras tendus
sur le coté vers le haut, jusqu’a la hauteur de
I'épaule, puis redescendre. La paume des
mains est tournée vers le bas.
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7. Faites 3 séries de 10-15 répétitions de cet
exercice.

Important : gardez le haut du corps

et le bassin droit pendant I’exercice.

Variante : réalisez I’exercice avec la

paume des mains vers le haut.

Entretien, stockage, nettoyage

N’oubliez jamais qu'un entretien et un nettoyage
réguliers contribuent & la sécurité et & la préser-
vation de Iarticle.

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, rangezle
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Nettoyer uniquement avec de |'eau, puis sécher
avec un chiffon.

IMPORTANT | Ne pas nettoyer avec des net-
toyants agressifs.

Mise au rebut
E Afin de protéger I'environnement, ne

jetez pas votre article avec les ordures
mmmm  ménageéres lorsqu'il ne vous est plus utile,
mais jetez-le de facon appropriée. Vous pouvez
obtenir des informations sur les points de
collecte et leurs heures d’ouverture auprés des
autorités compétentes de votre localité.
Les piles/batteries défectueuses ou usagées
doivent étre recyclées conformément & la
directive 2006/66/CE et & ses amendements.
Retournez les piles/batteries et/ou I'article a
travers les possibilités de collecte offertes. Les
matériaux d'emballage comme les sacs plas-
tique ne doivent pas tomber entre les mains des
enfants. Gardez le matériel d’emballage hors de
la portée des enfants.

Dommages environnementaux dus &
E I'élimination inappropriée des piles/

batteries | Les piles/batteries ne doivent
pas étre jetées avec les ordures ménagéres. Elles
peuvent contenir des métaux lourds toxiques et
sont soumises & un traitement spécial des
déchets. Les symboles chimiques des métaux
lourds sont les suivants : Cd = cadmium,
Hg = mercure, Pb = plomb. Alors, retournez les
piles/batteries usagées & un point de collecte
municipal.
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e Y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
¥ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

. _— .
o4 Jetezl orhclle et.l emballage dans le
%A respect de |'environnement.

/\, Notez le marquage des matériaux
Lh,) d’emballage lors du tri des déchets.

? Ceux<i sont marqués par les abrévia-
tions (a) et les chiffres (b) avec la signification
suivante : 1 -7 : plastique/20 - 22 : papier et
carton/80 - 98 : matériaux composites.

L'article et les matériaux d’emballage sont
recyclables.

Eliminez-les séparément pour une meilleure ges-
tion des déchets. Le logo Triman ne s'applique
qu’a la France. Vous pouvez vous renseigner
auprés des autorités locales ou municipales pour
savoir comment vous débarrasser de |'article mis
au rebut.

Indications concernant la
garantie et le service aprés-
vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contréle permanent. Vous avez sur

ce produit une garantie de trois ans & partir de
la date d'achat. Conservez le ticket de caisse.
La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou
non conforme. Vos droits légaux, tout particu-
lierement les droits relatifs & la garantie, ne sont
pas limitées par cette garantie. En cas d’éven-
tuelles réclamations, veuillez vous adresser a la
hotline de garantie indiquée ci-dessous ou nous
contacter par e-mail. Nos employés du service
client vous indiqueront la marche & suivre le plus
rapidement possible.

Nous vous renseignerons personnellement

dans tous les cas. La période de garantie nest
pas prolongée par d'éventuelles réparations
sous la garantie, les garanties implicites ou le
remboursement. Ceci s’applique également aux
pieces remplacées et réparées. Les réparations
nécessaires sont a la charge de I'acheteur & la
fin de la période de garantie.



Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale qui
lui a été consentie lors de |'acquisition ou de la
réparation d'un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période d‘immo-
bilisation d'au moins sept jours vient s'ajouter &
la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande
d’intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,

si cette mise & disposition est postérieure & la
demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& L217-13 du Code de la consommation et aux

articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celle-ci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & I'usage habituellement

attendu d'un bien semblable et, le cas échéant :

¢ s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celui-ci a
présentées & |'acheteur sous forme d'échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & fout usage spécial recherché par
I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur
et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie & raison
des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.
Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.
Les piéces détachées indispensables & |’ utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.
IAN : 327402_1904
Service France

Tel.: 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel. : 070270 171 (0,15 EUR/Min.)

E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig

artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor de inge-

bruikname met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende bedie-
ningshandleiding zorgvuldig door.

Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en

voor het aangegeven doel. Bewaar deze bedie-

ningshandleiding goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

A Veiligheidsinstructies -
gevaren voor kinderen

* Dit apparaat kan door kinderen
vanaf 8 jaar en personen met
verminderde fysiologische,
zintuiglijke of mentale vermogens
of gebrek aan ervaring en kennis
worden gebruikt, wanneer ze
toezicht hebben of worden
geinstrueerd over het veilige
gebruik van het apparaat en
de daarmee samenhangende
gevaren begrijpen.

* Kinderen mogen niet met het
apparaat spelen.

* Reiniging en onderhoud door
de gebruiker mag niet door
kinderen zonder toezicht worden
vitgevoerd.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x swing-stepper

2 x trekband met handgreep

2 x kunststofvoet met steunoppervlak

2 x blikschroef

1 x instelschroef

1 x imbussleutel met kruiskopschroevendraaier
1 x batterij (1,5 V=== LR0O3, AAA)

1 x bedieningshandleiding
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Technische gegevens

Afmetingen: ca. 52 x 24,5 x 52 cm
(bxhxd)

Gewicht: ca. 9,050 kg
Energievoorziening:

1x 1,5 V=== [RO3, AAA

Gemeten vermogen: 0,09 mW
=== Symbool voor gelijkspanning

@ Maximale belasting: 100 kg

C € Hiermee verklaart Delta-Sport Handels-

kontor GmbH dat dit product voldoet
aan de volgende basiseisen en de overige ter
zake doende bepalingen:

2014/30/EU - EMCrichtlijn
2011/65/EU - RoHS-richtlijn
Volledige conformiteitsverklaringen zijn verkrijg-

baar via
http://www.conformity.delta-sport.com/

Fabricagedatum (maand/jaar):
[ I |09/2019

Apparaatklasse: HC (voor het gebruik in
privéhuishoudens, nauwkeurigheid C)/niet
bedoeld voor therapeutische behandelingen
Getest volgens: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
DIN EN ISO 20957-8,

Trainingsapparaat DIN 32935 - A
Maximale streklengte 165 cm bij 19,5 N.
Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt
maximaal 20% (+/-).

Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.

Stapbeweging

Bij deze stepper wordt een afhankelijke
stapbeweging gemaakt.

Remweerstandsysteem
Bij deze stepper betreft het een
snelheidsafhankelijk systeem.

Beoogd gebruik

Het artikel is vitsluitend geschikt als
trainingsapparaat en alleen goedgekeurd voor
opstelling en gebruik in huis.



Veiligheidsinstructies
Algemeen gevaar

e Let erop, dat het verpakkingsfolie geen

dodelijke val voor kinderen wordt

(verstikkingsgevaar).

Laat nooit kleine kinderen met de batterij

spelen. Inslikken kan leiden tot ernstige

gezondheidsschade.

* Houd kinderen tijdens uw training uit de buurt

van de pedalen (pletgevaar).

Het artikel is geen kinderspeelgoed. Wanneer

het artikel niet wordt gebruikt, dient u dit

zodanig op te bergen dat kinderen er niet bij

kunnen komen.

Maximale belasting: het artikel is ontworpen

voor een maximaal lichaamsgewicht van de

gebruiker van 100 kg.

¢ Trek de weerstandsbanden niet verder dan de

maximale streklengte van 165 cm uit!

De vitstreklengte mag niet hoger worden

ingesteld dan de voorhanden markering

(MINL).

* Er mogen geen instellingsmechanisme uit

het artikel steken, die de beweging van de

gebruiker kunnen belemmeren. Het artikel

moet in een ruimte worden geplaatst die

voldoende plaats biedt voor de oefening.

Een oppervlak van ten minste 2 x 2 m is

noodzakelijk.

Positioneer het artikel op een gladde en

horizontale ondergrond, zodat het bij de

training niet “wiebelt”.

Controleer het artikel voor ieder gebruik op

een perfecte toestand. Neem het anders niet

in gebruik.

Defecte onderdelen moeten worden

vervangen omdat anders de werking en

veiligheid wordt beinvloed.

Reparaties mogen alleen door geautoriseerde

vakmensen worden uitgevoerd.

Er mogen alleen originele

vervangingsonderdelen worden gebruikt.

Het artikel mag alleen met sportschoenen

worden gebruikt.

¢ Om de trainingsruimte met een vrije ruimte
van ca. 0,6 m worden aangehouden (afb. E).

* De elastische band van de expander
beschermen tegen zonnestralen.

Gevaar voor brandwonden!

* De hydraulische dempers worden tijdens de
training heet. Raak deze in geen geval direct
na de training aan.

Gevaar door verkeerd/overmatig

trainen!

* Let in ieder geval op alle instructies in het
hoofdstuk “Trainingsinstrutcies”.

Materiéle schade!

* Door lekkage van de hydraulische dempers
kan er olie lekken. Om vervuiling van vloer of
tapijt te voorkomen, moet het artikel op een
vlakke, slipvrije ondergrond staan.

Vermijd dat er vloeistof in de computer
terecht komt. De gevoelige elektronica kan
beschadigd raken. Bescherm de computer
tegen direct zonlicht.

Controleer regelmatig of alle schroeven en
moeren vastzitten. Zelfborgende moeren
kunnen door trilling niet losraken.

Deze eigenschap is echter alleen
gegarandeerd bij eenmalig vastdraaien.
Indien de stepper een keer wordt
gedemonteerd, moeten alle zelfborgende
moeren door nieuwe worden vervangen.
Wanneer u het artikel langere tijd niet nodig
hebt, haalt u de batterij uit de computer,
omdat ze anders lekken en schade kunnen
veroorzaken.

Wij bevelen het gebruik van een ondergrond
aan tijdens de trainng om beschadiging aan
de vloer te vermijden.

Waarschuwing batterijen!

* Verwijder de batterijen, wanneer deze op zijn
of het artikel langere tijd niet wordt gebruikt.

* Gebruik geen verschillende soorten of merken
batterijen, geen nieuwe en gebruikte batte-
rilen samen of batterijen met verschillende
capaciteit, omdat deze lekken en zo schade
kunnen veroorzaken.

* Let bij het plaatsen op de polariteit (+/-).

* Verwissel alle batterijen tegelijkertijd en werp
de oude batterijen volgens de voorschriften
weg.
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* Waarschuwing! Batterijen mogen niet worden
opgeladen of met andere middelen worden
gereactiveerd, niet uit elkaar worden gehaald,
niet in het vuur worden geworpen of worden
kortgesloten.

Bewaar de batterijen buiten het bereik van

kinderen.

Gebruik geen oplaadbare batterijen!

Reiniging en onderhoud door de gebruiker

mag niet door kinderen zonder toezicht wor-

den vitgevoerd.

Reinig bij behoefte en voor het plaatsen de

contacten van batterij en apparaat.

Plaats de batterijen niet in extreme omstan-

digheden (bijv. radiator of direct zonlicht). Ze

zouden kunnen gaan lekken.

Batterijen kunnen levensgevaarlijk zijn

wanneer ze worden ingeslikt. Bewaar de

batterijen daarom buiten het bereik van kleine
kinderen. Wanneer een batterij is ingeslikt, is
er onmiddellik medische hulp nodig.

Gevaar!

* Ga met een beschadigde of lekkende batterij
zeer voorzichtig om en gooi deze direct
volgens de voorschriften weg. Draag daarbij
handschoenen.

* Wanneer u in aanraking komt met accuzuur,

was de betreffende plek met water en zeep.

Wanneer u accuzuur in uw ogen krijgt, spoelt

u het met water uit en gaat u direct naar een

arts voor behandeling!

De aansluitklemmen mogen niet worden

kortgesloten.

Batterij vervangen

LET OP! Volg de volgende aanwijzin-
gen op om mechanische en elekirische
beschadigingen te vermijden.

Gevaar!
Een batterij LRO3 bevindt zich in het artikel. Als
de batterij niet meer werkt, kunt u deze wisselen.
1. Til het display aan de kant omhoog en haal
dit er voorzichtig af. De batterij bevindt zich
aan de achterkant van het display.
2. Schuif de lege batterij voorzichtig vit de bat-
terijhouder en vervang deze door een nieuwe
batterij.
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Aanwijzing: let er hierbij op dat de batterij
zich geheel in de houder bevindt.

3. Sluit de kabelverbindingen weer aan en
plaats het display weer in de behuizing.
Aanwijzing: let er hierbij op dat het display

weer goed in de behuizing zit.

Montage van de stepper
Stap 1:

Steek de beide kunststof voeten in de buis in de
achterzijde van het frame. De geribbelde op-
stapvlakken liggen op de bodem en de puntige
viteinden wijzen naar achteren (afb. C).

Draai voor de bevestiging steeds een parker-
schroef in het voorgeboorde gat aan de onder-
kant van het frame.

Aanwijzing: let erop, dat het voorgeboorde
gat van het frame en de kunststofvoet boven
elkaar liggen.

Stap 2:

Draai de instelschroef in de schroefdraad aan
de voorkant van de stepper.

Met behulp van deze schroef kan de staphoogte
van de pedalen worden ingesteld.

Draai de instelschroef rechtsom om de staphoog-
te te vergroten. Draai de instelschroef linksom
om de staphoogte te verkleinen.

Stap 3:

Verwijder de computer uit de stepper door hem
naar boven te schuiven.

Plaats de meegeleverde batterij in het hiertoe
bestemde vak aan de onderkant van de compu-
ter. Let op de juiste polariteit.

Sluit de computer aan op de stekker van de
behuizing en plaats deze weer terug. Let erop,
dat u de kabel daarbij niet vastklemt.

Stap 4:

Let op de maximale vitstreklengte van

de banden.

Hoe korter u de bande ninstelt, hoe groter de

benodigde kracht is.

* Verkort de banden, door de rubberen slang
met de veiligheidskogel vast te zetten (afb. B).

BELANGRIJK! Let erop, dat u de ban-

den niet te kort maakt. De markering

“MIN.” mag niet worden overschreden!



¢ Haak het metalen haakje in het oogje aan het
frame van de stepper en schroef de afsluiting
aan het haakje vast (afb. D).
Belangrijk! Controleer voorafgaand
aan de training of de trekbanden veilig
zijn gemonteerd en de haak goed is
vastgeschroefd. Let op! De ogen zijn
vitsluitend bedoeld voor naar boven
gerichte trekbelastingen en mogen niet
diagonaal worden belast. Er bestaat
gevaar voor letsel of schade aan de
stepper.

Wanneer niet met de trekbanden wordt
getraind, verwijdert u deze uit de ogen om
struikelgevaar te voorkomen.

Controleer of alle schroeven en moeren goed
zijn aangedraaid.

Bediening van de computer

De stepper voldoet aan nauwkeurigheidsklasse
C. Dit houdt in dat u geen aanspraak kunt
maken op de nauwkeurigheid van de
weergaven in de computer.

In- en vitschakelen

De computer wordt automatisch ingeschakeld

als u met de training begint of de pedalen

beweegt. De computer wordt automatisch

vitgeschakeld als de stepper ca. 4 minuten niet

wordt gebruikt.

Weergave

In de bovenste regel verschijnt:

1. “STOP”, wanneer de training wordt
onderbroken;

2. Het aantal stappen per minuut (optellend)

Modus kiezen

De 4 modi worden in de onderste regel

getoond. Druk kort op de knop MODE, om van

de ene modus naar de andere te wisselen.

1. “TMR”: trainingstijd tot dat moment, van 0:00
tot 99:59

2."REPS": aantal stappen van de huidige
training, van O tot 9999

3."CAL": verbruikte calorieén™, van O tot 9999

4."TTR": aantal trainingsstappen sinds plaatsen
van de batterij van O tot 9999

*De berekening berust op voorgeprogrammeerde
standaardwaarden, die alleen als streefwaarde
kunnen dienen. Het calorieverbruik door gebruik
van de trekbanden wordt niet meegerekend.

U kunt alle trainingsgegevens na elkaar laten
weergeven. Druk hiervoor op de knop “MODE”"
totdat het veld “TMR” knippert. De weergave
wisselt automatisch elke 5 seconden van de ene
modus naar de volgende.

Trainingsdoel invoeren

U kunt één of meerdere doelen invoeren:

- Trainingsduur (TMR)

- Aantal stappen (REPS)

- Calorieverbruik (CAL)

1. Houd de knop MODE ingedrukt totdat in de
onderste regel “0:00 (TMR)” verschijnt en de
eerste O knippert (ca. 7 sec.).

2. Als u een trainingsduur wilt invoeren, drukt
u de knop MODE zo vaak in totdat in het
display de gewenste tijd in minuten wordt
weergegeven.

3. Na enkele seconden toont het display de
volgende modus (REPS). Druk op de knop
MODUS om het aantal stappen in te stellen,
in stappen van 10.

4.Het gewenste calorieverbruik kunt u in de
volgende modus (CAL) in stappen van 10
instellen.

5.Nu kunt u met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “0:00".

6. Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt,
telt de computer gedurende ca. 10 seconden
niet meer verder. Vervolgens begint de com-
puter bij 0.

Display resetten

Alleen bij de eerste ingebruikname staat het
display op O. Voor alle volgende trainingen
zet de computer de telling voort op het punt
waar de laatste training is beéindigd. Als u het
display wilt resetten, drukt u de knop MODE
in totdat alle symbolen tegelijkertijd worden
weergegeven.

Verwijder de batterij als u het totale aantal
trainingsstappen (TTR) wilt resetten.
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Trainingsinstructies

Algemeen
Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint!

Doelstelling

Door middel van passende training zijn
verschillende doelen te realiseren:

* Verbetering van de algemene fitness

* Verbetering van de conditie

* Meer welzijn

Het succes van de training hangt vooral af van
de volgende punten, welke wij graag willen
benadrukken:

* Regelmatig en voldoende lange training
¢ Overeenkomstige voeding

¢ Controle van het trainingsresultaat

Wie kan trainen?

Als u langere tijd geen sport hebt beoefend,
lijldt aan hart- of vaatziekten, of orthopedische
problemen hebt, geneesmiddelen gebruikt of
als u zwanger bent, raadpleegt u dan uw arts
voordat u met de training begint. Vertel de arts
wat voor trainingsapparaat u gaat gebruiken.
Laat u zich onderzoeken zodat u weet welk
trainingsprogramma voor u geschikt is. Neem
voor alle zekerheid deze gebruiksaanwijzing
mee, zodat de arts met u een persoonlijk
trainingsprogramma kan opstellen.

In principe kan iedereen die lichamelijk gezond
is, jong of oud, met de fitnesstraining beginnen,
mits dit eerst met een arts is gesproken.

Tip!

Verkeerde of overmatige training kan
uw gezondheid schaden.

Belasting

Intensieve training belast het hele lichaam, niet
alleen de beenspieren.

Het lichaam, met name het hart en de
bloedsomloop, heeft tijd nodig om zich aan te
passen aan de veranderingen die voortvloeien
vit de training. Het is daarom van groot belang
de belasting langzaam te verhogen en pauzes
tiidens en na de trainingen in acht te nemen.
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Train daarom ook in een prestatiebereik waarin
u zich volledig inspant. Luister naar uw lichaam;
stop onmiddellijk met de training als u zich niet
lekker voelt, kortademigheid bespeurt of duizelig
wordt.

U traint goed als u tijdens de training nog
normaal kunt praten.

Afkoelen/Ontspannen

Afkoelen of ontspannen is net zo belangrijk
als een goede opwarming. Stop langzaam
met de training: verlaag het tempo, verminder
de inspanning en voer lichte rekoefeningen

vit nadat u het artikel hebt verlaten. Zo wordt
uw hartslag langzaam vertraagd en kan het
lichaam kan zich beter herstellen voor verdere
belastingen.

De duur van de herstelfase tussen de trainingen
is afhankelijk van uw fitnesstoestand.

Voorkom een te hoge trainingsintensiteit,

om overtraining te voorkomen. Overmatige
inspanning kan gezondheidsproblemen
veroorzaken en tot de dood leiden. Bij moeheid
of een zwak gevoel moet u de training direct
afbreken.

Om de persoonlijke trainingsintensiteit vast te
stellen, kunt u aan de hand van de volgende
berekening bij benadering uw maximale
hartslag (MHF) vaststellen:

MHF = 220 - uw leeftijd

Afhankelijk van het trainingsdoel zijn er 5
trainingszones waarbinnen u kunt trainen,
gebaseerd op uw maximale hartslag.

Zones

Herstelzone = 50-60% van uw MHF
Vetverbrandingszone = 60-70% van uw MHF
Koolhydratenverbrandingszone = 70-80% van
uw MHF

Anaerobe zone = 80-90% van uw MHF
Waarschuwingszone = 90-100% van uw MHF

* Regeneratiezone/gezondheidszone
Deze training is gericht op de basisconditie.
Deze bestaat vit langdurige, langzaam uit te
voeren belasting van het vithoudingsvermogen.
Vooral geschikt voor beginners en/of personen
met een slechte conditie.



¢ Vetberbrandingszone

Deze training is geoptimaliseerd voor
vetverbranding en dient voor de versterking van
het hart en de bloedvaten. Hier verbrandt het
lichaam de meeste kilojoules uit vet. Tijdens de
training zult dient u zich ontspannen te voelen en
te kunnen praten.

¢ Koolhydratenverbrandingszone

Hier worden meer koolhydraten dan vet
verbrand. De fraining is inspannender, maar ook
effectiever.

Het opstappen op de stepper

Druk één pedaal met de voet geheel naar
beneden zodat de pedaalarm met zijn stopper
op het frame ligt.

Stap met uw voet op het voetvlak van de naar
beneden geduwde pedaalarm.

Vervolgens plaatst u de andere voet op het
andere, schuin naar boven staande voetvlak.

Afstappen

Druk op de stepper staand een van de step-
vlakken helemaal naar beneden, zodat de
pedaal-armstopper op het bodemframe ligt.
Haal de voet van het schuin naar boven staande
voetvlak en stap op de grond. Stap vervolgens
van het naar onder staande voetvlak.

Beweging van de stepper tijdens de
training

Met uw stepper simuleert u traplopen.

Door het swing effect bewegen de voetvlakken
niet alleen op en neer, maar zwenken ze tevens
aan de buitenkant naar links en rechts uit.

Belaste spiergroepen

Bij de oefeningen zonder trekband worden
hoofdzakelijk de been- en bilspieren getraind.
Bij oefeningen waarbij u stapt en de trekban-
den bedient, versterkt u de bil-, been-, arm- en
schouderspieren.

Oefeningen, waarbij u niet stept, maar met de
banden werkt, versterken uw arm- en schouder-
spieren.

Lichaamshouding

Let erop dat u uw lichaam rechtop houdt tiidens
het trainen. Voorkom in ieder geval dat u een
houding met holle rug aanneemt.

Belangrijk: houd tijdens een oefening
continu de buikspanning gespannen en
houd uw bovenlichaam recht!

Bij gelijkmatig stappen mogen de armstoppers
van de pedalen het frame niet raken. Wissel
daarom altijd kort voor het afzetten de belasting
van het been naar het andere. Het kan ook
nuttig zijn als u uw armen licht gehoekt aan uw
ritme van de stap voor het bovenlichaam laat
mee zwaaien.

Rekoefeningen

Rekken van de ondere rugstrekkers

(afb. F)

Uitgangspositie

1. Ga in de viervoetsstand staan.

2. Plaats polsen en knieén onder uw schouders
resp. zitvlak.

Eindpositie

3. Span de buikspieren aan en rol de rug tot een
opstaande kattenrug tot u de rekkracht in uw
hele rug voelt.

4.De blik is hierbij naar uw handen gericht.

5.Houd deze positie een moment vast en ga
dan weer terug naar de vitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening 2-3 keer in reeksen
van drie.

Belangrijk: houd de rug en het bekken

in viervoetsstand recht.

Rekken van de achterste boven-

beenspieren (afb. G)

Uitgangspositie

1. Ga op uw rug op de grond liggen. Strek uw
benen ontspannen vit.

Eindpositie

2.Span de buikspieren en til een been verticaal
omhoog.

3. Pak met de handen het dijbeen en trek dit
verder naar u toe om de spier verder op te
rekken.

4.De tenen wijzen naar beneden terwijl het ach-
terste been gestrekt op de grond blijft liggen.

5.Houd deze positie even vast en ga dan weer
terug naar de uvitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening 2-3 keer in reeksen
van drie en wissel vervolgens van been.
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Belangrijk: bij sommige mensen is de
achterste dijbeenspier sterk verkort.
Indien dit bij u ook het geval is, kunt u
de oefening vereenvoudigen door uw
dijbeen met behulp van een handdoek
naar u toe te trekken.

Rekken van de borstspieren (afb. H)

Variant 1

Uitgangspositie

1. Plaats een onderarm en elleboog met de
hand naar boven wijzend tegen een muur,
waarbij boven- en onderarm een rechte hoek
vormen.

Eindpositie

2.Houd contact en draai uw bovenlichaam licht
van de muur weg.

3. Herhaal deze oefening 2-3 keer in reeksen
van drie en wissel vervolgens van kant.

Variant 2

Uitgangspositie

1. Strek beide onderarmen aan de zijkant naar
boven, zodat boven- en onderarm een rechte
hoek vormen.

2.leun in de stappositie licht tegen een deur-
post.

Eindpositie

3. Druk het bovenlichaam behoedzaam naar
voren, zodat u de rekkracht in het borstgebied
voelt.

4.Herhaal deze oefening 2-3 keer in reeksen
van drie.

Belangrijk: houd gedurende ca. 5 secon-

den de rekpositie vast.

Rekken van de nekspieren (afb. 1)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop staan.

Eindpositie

2.Beweeg het hoofd zijdelings richting schouder
en trek de andere schouder tegelijkertijd naar
benden. U moet het rekken aan de zijkant van
uw nek voelen.

3.Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan weer terug naar de uvitgangs-
positie.

4.Herhaal deze oefening 2-3 keer in reeksen
van drie en wissel vervolgens van kant.
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Belangrijk: houd het hoofd recht naar
voren gericht, zonder de hals te ver-
draaien. U kunt gemakkelijker de juiste
houding aannemen als u de oefening
voor een spiegel vitvoert.

Rekken van de voorste bovenbeen-

spieren (afb. J)

Uitgangspositie

1. Span in rechte positie de buikspieren aan.

2.Trek het bekken naar boven om te voorkomen
dat u uw rug hol trekt.

3. Voor een betere houding kunt u met een hand
tegen een muur steunen.

Eindpositie

4.Houd de spanning vast, neem een enkel vast
en trek deze naar de billen. De benen houdt u
hierbij parallel.

5. De rekkracht dient u in de voorste dijbeen-
spier van het gehoekte been te voelen.

6.Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan weer terug naar de vitgangs-
positie.

7. Herhaal deze oefening 2-3 keer in reeksen
van drie en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: bij sommige mensen is de

voorste dijbeenspier sterk verkort. In-

dien dit bij u ook het geval is, kunt u de

oefening vereenvoudigen door uw voet

met behulp van een handdoek naar u

toe te trekken.

Rekken van de heupen (afb. K)

Uitgangspositie

1. Maak een uitwijkstap naar voren en leg het ach-
terste been met het scheenbeen op de grond.

2. Dij- en onderbeen van het voorste been vor-
men een rechte hoek en de armen rusten op
het voorste been.

Eindpositie

3.Houd uw rug recht en beweeg uw bekken
naar voren richting de grond, zodat u de
rekkracht voelt in het heupgebied van het
achterste been.

4. De voorste knie mag niet voorbij de punten
van de tenen uitkomen.

5. Let er bij de beweging op dat uw achterste
been en de heup één lijn vormen en u uw
bekken niet verdraait.



6.Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan weer terug naar de uvitgangs-
positie.

7. Herhaal deze oefening 2-3 keer in reeksen
van drie en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: houd uw rug tijdens de

oefening recht.

Rekken van de binnenzijde van de

bovenbenen (afb. L)

Uitgangspositie

1. Plaats de benen ver uit elkaar en buig uit de
verste stand een been.

2. Plaats de handen losjes op de heupen.

Eindpositie

3. Strek het andere been zijdelings uit en ver-
plaats uw lichaamsgewicht naar het gebogen
been.

4.Houd de voet van het gestrekte been op de
grond, zodat u de rekkracht op de binnenkant
van het dijbeen van het gestrekte been voelt.

5.Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan weer terug naar de vitgangs-
positie.

6. Herhaal deze oefening 2-3 keer in reeksen
van drie en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: houd uw rug en bekken

recht tijdens de oefening.

Oefeningen zonder trekban-
den

Voor bovenbenen, kuiten en zitvlak

(afb. M)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan.

Eindpositie

2.Span de bil- en buikspieren aan.

3. Druk afwisselend met de voeten de
voetvlakken van het artikel naar beneden.
Beweeg uw armen als bij het lopen of
traplopen geheel natuurlijk naar voren en
terug.

4.Houd uw hoofd recht boven de wervelkolom
en houd uw bovenlichaam recht.

5.Verhoog de intensiteit door de armen
geleidelijk omhoog te brengen.

6.Herhaal deze oefening 10-15 keer in reeksen
van drie.

Belangrijk: de armen zwaadaien in
tegengestelde richting van de benen en
het bekken blijft recht.

Oefeningen met trekbanden

Instructie voor training met trekbanden!
De trekband mag maximaal 165
worden vitgerekt. In het andere

geval kan het beschadigd raken en de
gebruiker verwonden.

Hoe langer u aan de trekband trekt,
hoe meer kracht u moet opbrengen.

De juiste greep

Let erop, dat u de handgrepen bij
het trekken aan de banden altijd
horizontaal houdt.

Buig de polsen niet: hierdoor kan
overbelasting optreden.

Oefeningen

Voor alle volgende oefeningen geldt:

* Handgrepen met de handen vastpak-
ken.

* Voer de bewegingen gecontroleerd
uit.

* Houd uw armen onder spanning.

* Voor iedere training met de banden
controleren, dat de schroeven van de
haken vast zijn aangedraaid.

* De duur van de oefeningen moet
overeenstemmen met uw persoonlij-
ke fitnessniveau. Verdeel de oefenin-
gen in meerdere oefeningenreeksen
en pauzeer tussen de afzonderlijke
reeksen.

Het wordt aanbevolen per oefening 3
oefeningenreeksen uit te voeren. De
duur van de herhalingen is afhankelijk
van uw fitnesstoestand.

Voor armen, schouders, benen en

zitvlak (afb. N)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan.

2.Pak de trekbanden. De handruggen wijzen
naar boven.

Eindpositie

3. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.
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4. Hef de linkerarm voor het lichaam licht in
een hoek gebogen tot aan schouderhoogte
omhoog, terwijl u het rechtervoetvlak met de
voet naar beneden duwt.

5. Laat de linkerarm zakken en hef tegelijkertijd
de rechterarm omhoog, terwijl u het
linkervoetvlak met de voet naar beneden
duwt.

6. Houd uw hoofd recht boven de wervelkolom
en houd uw bovenlichaam recht.

7. Herhaal deze oefening 10-15 keer in reeksen
van drie.

Belangrijk: de armen zwaaien in

tegengestelde richting van de benen en

het bekken blijft recht.

Voor armen en in het bijzonder
voor schouders (afb. O)
Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan. De
voetvlakken zijn voor deze oefening niet
nodig.

2.Pak de trekbanden en houd de handen op
heuphoogte.

Eindpositie

3.Span de arm- en buikspieren.

4.Trek de rechterarm in de richting van de kin.
Beweeg de ellebogen daarbij zijdelings
omhoog tot op schouderhoogte en houd
hierbij de handruggen naar boven.

5. Laat tegelijkertijd de linkerarm zakken.

6. Houd deze positie een moment vast en ga
dan weer terug naar de vitgangspositie.

7. Trek de nu linkerarm in de richting van de
kin. Beweeg de ellebogen daarbij zijdelings
omhoog tot op schouderhoogte en houd
hierbij de handruggen naar boven.

8. Laat tegelijkertijd de rechterarm zakken.

9.Herhaal deze oefening 10-15 keer in reeksen
van drie.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht.

Voor armen, benen, zitvlak en
in het bijzonder de bovenarmen
(afb. P)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan.
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2. Pak de trekbanden en houd de handen op
heuphoogte. De ellebogen blijven dicht bij het
lichaam. De handpalmen wijzen naar boven.

Eindpositie

3.Span de arm- en buikspieren.

4.Trek de rechteronderarm omhoog en duw
tegelijkertijd het linkervoetvlak met de voet
omlaag.

5.Trek nu de linkeronderarm omhoog en duw
tegelijkertijd het rechtervoetvlak met de voet
omlaag.

6. Laat tegelijkertijd de rechterarm zakken.

7. Herhaal deze oefening 10-15 keer in reeksen
van drie.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht.

Voor rug, schouders, borst, benen

en zitvlak (afb. Q)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op het artikel staan.

2. Pak de trekbanden en houd de handen vlak
naast het lichaam.

Eindpositie

3.Span de bil- en buikspieren aan.

4. Druk afwisselend met de voeten de
voetvlakken van het artikel naar beneden.
Beweeg uw armen als bij het lopen of
traplopen geheel natuurlijk naar voren en
terug.

5.Houd uw hoofd recht boven de wervelkolom
en houd uw bovenlichaam recht.

6.Trek de trekbanden met vitgestrekte armen
zijdelings omhoog tot op schouderhoogte
en laat deze weer zakken. De handpalmen
wijzen naar beneden.

7. Herhaal deze oefening 10-15 keer in reeksen
van drie.

Belangrijk: houd tijdens de oefening

het bovenlichaam en het bekken recht.

Variatie: voer de oefening uit met de

handpalmen naar boven.



Onderhoud, opslag, reiniging

Vergeet niet, dat regelmatige reiniging en
onderhoud bijdragen aan de veiligheid en
levensduur van het artikel. Bewaar het artikel
wanneer u dit niet gebruikt altijd droog en
schoon op kamertemperatuur. Reinig alleen
met water en veeg vervolgens droog met een
schoonmaakdoek.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve
reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

Gooi uw afgedankte artikel ter

bescherming van het milieu niet bij het
mmm huisafval, maar breng het naar een
erkende afvalinzamelaar. U kunt bij uw
gemeente informeren naar inzamelpunten en
hun openingstijden.
Defecte of lege batterijen/accu’s moeten
conform richtliin 2006/66/EG en wijzigingen
ervan worden gerecycled. Geef batterijen/ac-
cu’s en/of het artikel terug via de aangeboden
inzamelvoorzieningen. Geef verpakkingsmate-
rialen zoals foliezakjes niet aan kinderen. Berg
het verpakkingsmateriaal buiten bereik van
kinderen op.

Milieuschade door verkeerde afvoer van
E batterijen/accu’s! Batterijen/accu’s

mogen niet via het huisafval worden
afgevoerd. Ze kunnen giftige zware metalen
bevatten en moeten worden behandeld als klein
chemisch afval. De chemische symbolen van de
zware metalen zijn als volgt: Cd = cadmium, Hg
= kwik, Pb = lood. Geef verbruikte batterijen/
accu’s daarom af bij een gemeentelijk inzamel-
punt.

>~a Voer het artikel en de verpakking op een
%A milieuvriendelijke manier af.

/N, Neem de markering van verpakkingsma-
LD terialen voor de afvalscheiding in acht.
?  Deze zijn gemarkeerd met afkortingen
(a) en nummers (b) met de volgende betekenis:
1 - 7: kunststoffen/20 - 22: papier en kar-
ton/80 - 98: composietmaterialen.

Het artikel en de verpakkingsmaterialen zijn
recyclebaar; voer ze gescheiden af voor een
betere afvalbehandeling.

Het Triman-logo is alleen van toepassing voor
Frankrijk. Informatie over de mogelijkheden
om het afgedankte artikel af te voeren, wordt
verstrekt door de gemeentelijke overheid.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf de
datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw aan-
koopbewijs. De garantie geldt alleen voor mate-
riaal- en fabricagefouten en vervalt bij foutief of
oneigenlijk gebruik. Uw wettelijke rechten, met
name het garantierecht, worden niet beinvloed
door deze garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord
staan. De garantieperiode wordt na eventuele
reparaties en op basis van de garantie, wettelij-
ke garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt
ook voor vervangen en gerepareerde delen.
Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.

IAN: 327402_1904

Service Belgié
Tel.: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

QD Service Nederland
Tel.: 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.

Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje obstugi.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje obstugi
nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu.

Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy upew-

ni¢ sig, ze ofrzyma ona takze catq dokumenta-
cje dotyczqcq produktu.
Wskazowki
bezpieczenstwa -
Zagrozenie dla dzieci
* Niniejsze urzqdzenie moze by¢
stosowane przez dzieci w wieku
powyzej 8 lat oraz osoby
o ograniczonych zdolno$ciach
fizycznych, sensorycznych
lub umystowych, a takze
nieposiadajgce odpowiedniego
doswiadczenia ani wiedzy, jezeli
sq pod nadzorem lub zostaty
pouczone o bezpiecznym
sposobie uzytkowania sprzetu
oraz mozliwych zagrozeniach.
* Dzieciom nie wolno bawié sie
urzqdzeniem.
* Czyszczenie i konserwacja nie
mogq byé wykonywane przez
dzieci bez nadzoru.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x swing-steper

2 x elastyczna linka z uchwytem

2 x nézki z tworzywa sztucznego
z powierzchniq stykowg

2 x wkrety do blach
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1 x éruba nastawcza

1 x klucz imbusowy ze $rubokretem krzyzakowym
1 x bateria (1,5 V===LR03, AAA)

1 x instrukcje obstugi

Dane techniczne

Wymiary:

ok. 52 x 24,5 x 52 cm (szer. x wys. x gt.)
Masa: ok. 9,050 kg

Zasilanie:

1x 1,5 V===LR03, AAA

Znamionowy pobér prqdu: 0,09 mW
=== Symbol napiecia statego

@ Maksymalne obcigzenie: 100 kg

c Firma Delta-Sport Handelskontor GmbH
o$wiadcza, ze niniejszy produkt spetnia

najwazniejsze wymagania oraz jest zgodny

z podanymi ponizej wytycznymi:

2014/30/UE - dyrektywa EMC

2011/65/UE - dyrektywa RoHS

Kompletne deklaracje zgodnosci sq dostepne
pod adresem
http://www.conformity.delta-sport.com/

& Data produkciji (miesigc/rok):
09/2019

Klasa urzqgdzenia: HC (do stosowania

w prywatnych gospodarstwach domowych,
doktadno$é C) / nie przewidziano do treningu
terapeutycznego

Skontrolowano wg: DIN EN ISO 20957-1:
2014, DIN EN ISO 20957-8,

Urzqdzenie treningowe zgodne z DIN 32935 - A
Diugosé przy maksymalnym rozciggnigciu:
165 cm przy 19,5 N.

Zakres tolerancii dla sity wynosi maksymalnie
20% (+/-).

Urzqdzenie treningowe typ A jest zgodne

z normq DIN 32935.

Symulacja krokéw
Stepper wyposazony jest w pedaly poruszajqce
sie zaleznie od siebie.

System hamowania oporowego
Stepper wyposazony jest w uktad zalezny
od predkosci.



Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Produkt nadaije sie wylgcznie do stosowania
jako sprzet treningowy i jest dopuszczony tylko
do ustawiania i wykorzystywania w obszarze
domowym.

A Wskazowki

bezpieczenstwa
Zagrozenia ogoine
* Pilnowaé, aby folia opakowaniowa nie stata
sig dla dzieci $miertelnym zagrozeniem
(niebezpieczerstwo uduszenia).
* Nigdy nie pozwalaé dzieciom na zabawe
bateriami. Ich potknigcie moze skutkowaé
powaznymi szkodami dla zdrowia.
Podczas treningu dzieci nie powinny zblizag sie
do pedatéw (niebezpieczeristwo zmiazdzenial).
Produkt nie jest zabawkqg. Gdy produkt nie
jest uzywany, powinien by¢ przechowywany
w taki sposéb, aby byt niedostepny dla dzieci.
* Maksymalne obcigzenie: produkt jest
dostosowany do maksymalnej masy ciata
uzytkownika wynoszqcej 100 kg.
Ekspandery nie mogq byé rozciggane
powyzej maksymalnej dlugosci 165 cm!
Diugo$éé odcinka nie moze byé ustawiona
poza widocznym oznaczeniem (MIN.).
* Na produkcie nie mogq znajdowaé sie zadne
wystajqgce urzqdzenia regulacyine, ktére
mogtyby ograniczaé ruchy uzytkownika.
Produkt nalezy ustawi¢ w miejscu
zapewniajgcym dostatecznie duzo miejsca
na trening. Konieczna jest powierzchnia
o rozmiarze co najmniej 2 x 2 m.
Produkt ustawié na réwnym i ptaskim podtozu,
aby podczas treningu zachowywat stabilno$é
i nie ,chwiat sie”.
Przed kazdym zastosowaniem nalezy
sprawdzié nienaganny stan produktu.
W innym razie nie nalezy go eksploatowaé.
Czesci uszkodzone nalezy wymieniaé; w
innym razie dziatanie i bezpieczerstwo
produktu mogq ulec ograniczeniu.
* Naprawy moze wykonywaé wylgcznie
autoryzowany personel specjalistyczny.

* Wolno stosowad wytgceznie oryginalne czesci
zamienne.

* Z produktu mozna korzystaé wytqcznie
w obuwiu sportowym.

* Wokét obszaru treningowego nalezy
zachowad ok. 0,6 m wolnej przestrzeni
(rys. E).

* Chroni¢ elementy z elastomeru przed
dziataniem promieni stonecznych.

Niebezpieczenstwo poparzenia!

* Amortyzatory hydrauliczne nagrzewaiq sie
podczas treningu. W zadnym razie nie nalezy
ich dotykaé bezposrednio po treningu.

Zagrozenia spowodowane przez

nieprawidlowy/nadmierny trening!

* Nalezy bezwzglednie przestrzegaé wszelkich
instrukeji zawartych w rozdziale , Wskazéwki
dotyczqce treningu”.

Szkody rzeczowe!

* Nieszczelno$é¢ amortyzatoréw hydraulicznych
moze powodowaé wyciek oleju. Aby
unikngé zabrudzenia podtogi lub dywanu,
produkt nalezy ustawi¢ na ptaskim podtozu
zabezpieczonym przed poélizgiem.

* Nie dopusci¢ do przedostania sig cieczy
do komputera. Moze to spowodowaé
uszkodzenie wrazliwego uktadu
elektronicznego. Chronié komputer przed
bezposrednim promieniowaniem stonecznym.

* Regularnie sprawdzaé, czy wszystkie $ruby

i nakretki sg mocno osadzone. Nakretki

samozabezpieczajgce mogq poluzowad sig

pod wptywem drgan.

Ta wiasciwoéé gwarantowana jest tylko przy

jednorazowym dociggnieciu. W wypadku

demontazu steppera wszystkie nakretki
samozabezpieczajqgce nalezy wymienié

na nowe.

Jesli produkt przez dtuzszy czas nie jest

potrzebny, nalezy wyjqé baterie z komputera,

poniewaz ewentualny wyciek z baterii moze
spowodowaé szkody.

Zalecamy zastosowanie podczas treningu

podktadki, aby zapobiec uszkodzeniu

podtogi.
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A Ostrzezenia dotyczqce baterii!

* Nalezy wyjq¢ baterie, jesli sq wyczerpane
lub jesli produkt nie jest uzywany przez dtuz-
szy okres.

* Nigdy nie nalezy fqczyé baterii réznych
typéw, marek, baterii nowych i uzywanych
lub baterii o r6znych pojemnosciach, ponie-
waz wyciekajg, powodujqc szkody.

* Nalezy zwréci¢ uwage na polaryzacje (+/-)
podczas wktadania baterii.

* Nalezy wymieniaé wszystkie baterie jedno-
czesnie i utylizowaé zuzyte baterie w odpo-
wiedni sposéb.

¢ Ostrzezenie! Nie wolno tadowaé lub reakty-
wowaé baterii innymi sposobami, rozbieraé
ich na czeéci, wrzucaé do ognia czy powodo-
waé ich zwarcia.

* Baterie nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

* Nie nalezy uzywaé akumulatoréw!

¢ Czyszczenie i konserwacja nie mogq by¢
wykonywane przez dzieci bez nadzoru.

¢ Jedli to konieczne, przed wlozeniem baterii
nalezy oczyscié ich styki, a takze styki urzg-
dzenia.

* Nie wystawia¢ baterii na ekstremalne warunki
(np. dziatanie grzejnikéw lub bezposrednie
$wiatto stoneczne). W przeciwnym razie ist
nieje zwigkszone ryzyko wystqgpienia wycieku.

¢ Potkniecie baterii moze mieé skutki $miertelne.
Dlatego nalezy trzymaé baterie poza zasie-
giem matych dzieci. W wypadku potknigcia
baterii, nalezy od razu zasiegngé pomocy
medyczne;j.

Niebezpieczenstwo!

e Z uszkodzonymi lub przeciekajgcymi ba-
teriami nalezy obchodzié sie z najwyzszq
ostroznosciq i natychmiast utylizowad je
w odpowiedni sposéb. W czasie wykonywa-
nia tych czynnoici nalezy zatozyé rekawiczki.

¢ Jesli dojdzie do kontaktu z kwasem z baterii,
nalezy umy¢é narazone miejsce wodq z my-
dtem. Jesli kwas z baterii dostanie sig do oka,
nalezy przeptukaé je wodq i natychmiast
zasiegngé pomocy lekarskiej!

* Nie wolno zwieraé zaciskéw przytgczenio-
wych.
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Wymiana baterii

UWAGA! Przestrzega¢ ponizszych
wskazéwek, aby unikngé uszkodzen
mechanicznych i elektrycznych.

A Niebezpieczenstwo!
Produkt zawiera jedng baterie LRO3. Jesli bate-
ria juz nie dziata, mozna jg wymienié.
1. Wyciagngé wyswietlacz z boku w gére
i ostroznie go wyjqé. Bateria znajduje sie
z tytu wyséwietlacza.
2. Ostroznie wysungé roztadowanq baterie
z uchwytu i wymienié jg na nowaq.
Wskazéwka: zwréci¢ uwage, aby bateria
w catoéci znajdowata sie w uchwycie.
3. Ponownie podtqczyé potqgczenia kablowe
i wyswietlacz do obudowy.
Wskazéwka: zwréci¢ uwage, aby wyswie-
tlacz zostat ponownie prawidtowo osadzony
w obudowie.

Montaz steppera
Krok 1:

Obie nézki z tworzywa sztucznego umiescié

w rurze z tyty stelaza. Ztobkowane powierzch-
nie przylegajq do podtoza, a ostre korice
zwrécone sq do géry (rys. C). W celu zamoco-
wania umieécié wkrety do blach we wstepnie
rozwierconym otworze u dotu ramy.
Wskazéwka: zwréci¢ uwage, aby wstepnie
nawiercony otwér ramy i otwér w stopie z two-
rzywa sztucznego znajdowaly sie w jednej osi.

Krok 2:

Sruba regulacyjna wkrecana jest w gwint

na przedniej stronie steppera.

Sruba ta reguluje wysokosé pedatéw.

Aby zwiekszy¢ wysoko$é, przekrecié srube
nastawczq w kierunku zgodnym z ruchem
wskazéwek zegara. Aby zmniejszyé wysoko$¢,
przekrecié $rube nastawczg w kierunku odwrot-
nym do ruchu wskazéwek zegara.

Krok 3:

Zdjqé komputer ze steppera, wyjmujgc go

do géry.

Wiozy¢ znajdujqcq sie w zestawie baterie

do odpowiedniej komory na spodzie komputera.
Zwrécié uwage na wiaiciwe utozenie biegunéw.



Potqczy¢ komputer z obudowq za pomocq
wtyczki i ponownie go zatozyé. Zwrécié uwage,
aby kabel sig nie zaklinowat.

Krok 4:
Przestrzegaé¢ maksymalnej dlugosci
odcinka elastycznych linek.
Im krécej bedq wyregulowane linki elastyczne,
tym wigkszy bedzie wymagany wysitek.
e Skréci¢ linki elastyczne, mocujge gumowy
wezyk z kulkg zabezpieczajgeq (rys. B).
WAZNE! Nalezy pamietaé, aby linki
elastyczne nie byty zbyt krétkie. Nie
wolno przekraczaé¢ widocznego ozna-
czenia ,,MIN.”!
* Zaczepié metalowy hak w uchwycie na ramie
steppera i mocno dokreci¢ zamknigcie
na haku (rys. D).
Wazne! Przed treningiem nalezy spraw-
dzi¢, czy linki elastyczne sq bezpiecznie
zamontowane, a hak dobrze przykre-
cony. Uwaga! Ucha przystosowane sq
wylqcznie do obcigzen generowanych
przez rozciqganie w goére i nie nalezy
ich obcigza¢ dziataniem sit poprzecz-
nych. Istnieje ryzyko odniesienia obra-
zen lub uszkodzenia steppera.

Jesli linki elastyczne nie sq wykorzystywane

do treningu, nalezy wyczepié je z uchwytéw,
aby zapobiec potknigciu.

Sprawdzi¢, czy wszystkie $ruby i nakretki sq

dobrze dokrecone.

Obstuga komputera

Stepper odpowiada klasie doktadnosci C,
tzn. nie ma gwaranciji doktadnosci wskazan
na komputerze.

Wiaczanie i wytgczanie

Po rozpoczeciu treningu, a wiec uruchomieniu
pedatéw, komputer wiqcza sig automatycznie.
Jedli stepper pozostaje nieaktywny przez ok.

4 minuty komputer wylqcza sie automatycznie.
Wskazania

W gérnym wierszu wyswietlane sq:

1. ,,STOP” - w przypadku przerwania treningy;
2. liczba krokéw na minute (liczenie w gére)

Wybér trybu
4 tryby wyséwietlane sq w dolnym wierszu.
Krétko nacisnqé przycisk MODE, aby przejs¢
do kolejnego trybu.
1. ,TMR": czas dotychczasowego treningu
od 0:00 do 99:59
2. ,REPS”: liczba krokéw w aktualnym treningu
od 0 do 9999
3., CAL": spalone kalorie* od 0 do 9999
4., TTR": liczba krokéw treningowych
od wtozenia baterii 0 do 9999
*Wyliczenia bazujq na wstepnie
zaprogramowanych wartosciach
standardowych, ktére mogq stuzyé jedynie
jako wartoci orientacyijne. Kalorie spalone
w zwigzku z zastosowaniem linek elastycznych
nie sq uwzgledniane.
Wszystkie dane treningowe mozna wyswietlaé
po kolei. W tym celu nalezy naciska¢ przycisk
+MODE", az pole ,TMR" zacznie migaé.
Wskazanie trybu zmienia sie¢ automatycznie co
5 sekund.

Wprowadzanie celéw

treningowych

Mozna wprowadzi¢ jeden lub kilka celéw

treningowych:

- Czas trwania treningu (TMR)

- Liczba krokéw (REPS)

- liczba spalonych kalorii (CAL)

1. Nacisngé przycisk MODE i przytrzymaé tak
dtugo, az w dolnym wierszu pojawi sie wska-
zanie ,0:00 (TMR)”, a pierwsze O zacznie
migaé (ok. 7 s).

2. Aby ustawié czas treningu przycisk MODE
nalezy przytrzymaé, dopéki we wskazaniu
nie wyéwietli sie wybrany czas w minutach.

3. Po kilku sekundach wskazanie wyswietli kolejny
tryb (REPS). Nacisngé przycisk MODE, aby
ustawié liczbe krokdw, z doktadnoscig do 10.

4. Wybranq liczbe spalonych kalorii mozna
ustawi¢ w kolejnym trybie (CAL), z doktadno-
4cig do 10.

5.Teraz mozna rozpoczqé trening. Licznik odli-
cza wstepnie ustawione wartosci do ,0:00”.

6. Po osiggnieciu ustawionego wczesniej celu
przez ok. 10 sekund komputer nie kontynuuje
liczenia. Nastepnie rozpoczyna od 0.
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Resetowanie programu

Wskazanie wyswietla O wytqcznie przy
pierwszym uruchomieniu. Podczas wszystkich
kolejnych treningéw komputer rozpoczyna
liczenie od miejsca, w ktérym zakoriczyt sig
ostatni trening. Aby zresetowad wskazanie,
nalezy nacisngé przycisk MODE i przytrzymaé
tak dtugo, az widoczne bedq wszystkie symbole
jednoczesnie.

Aby zresetowaé catkowitq liczbe krokéw
treningowych (TTR), nalezy wyja¢ baterie.

Wskazowki dotyczace
treningu

Informacje ogélne
Przed rozpoczeciem treningéw nalezy
skonsultowaé sie z lekarzem.

Wyznaczanie celow

Odpowiedni trening pozwala na realizacje
réznorodnych celéw:

* Poprawa ogdlnej sprawnodci

¢ Wzrost wytrzymatosci

* lepsze samopoczucie

Sukces treningéw zalezy w duzej mierze
od ponizszych punktéw, na ktére chcemy
zwrécié Pahstwa szczegdlng uwage:

* Regularny i dostatecznie diugi trening
¢ Odpowiednie odzywianie

* Kontrola osiggnigé treningowych

Kto moze trenowac?

Jesli przez diuzszy czas nie uprawiali Parfistwo
sportu, cierpig na dolegliwosci sercowe,
krgzeniowe lub ortopedyczne, przyjmujq leki,
a takze w wypadku cigzy przed rozpoczeciem
treningéw nalezy skonsultowaé sig z lekarzem.
Lekarzowi nalezy powiedzieé jaki sprzet

zamierzajq Panstwo wykorzystywaé do treningu.

Badanie pozwoli okresli¢ programy treningowe,
ktére sq dla Pahstwa odpowiednie. Na wszelki
wypadek nalezy zabraé ze sobq niniejszq
instrukcje obstugi, aby lekarz mégt opracowaé
z Panstwem indywidualny program treningowy.
Co do zasady trening fitness moze rozpoczqé
kazdy zdrowy fizycznie cztowiek, niezaleznie
od wieku, po wczeéniejszej konsultacji

z lekarzem.
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Wskazéwka!

Niewtasciwy lub nadmierny trening
moze byé szkodliwy dla zdrowia.
Obcigzenia

Intensywny trening angazuije cate ciato, nie tylko
migsnie ndg.

Organizm, zwlaszcza serce i uktad krgzenia,
potrzebuje czasu na przystosowanie sig

do zmian spowodowanych treningiem. Z tego
powodu wazne jest, aby powoli zwieksza¢
obcigzenie i zwracaé¢ uwage na odpowiednie
przerwy podczas treningu i po jego
zakonczeniu.

Trenowaé nalezy w strefie intensywnosci, ktéra
nie jest dla PaAstwa wyczerpujgca. Nalezy
stuchaé swojego ciata; jedli czujq sie Pahstwo
zle, majg dusznosci lub zawroty gtowy, trening
nalezy przerwaé.

Trening przebiega prawidtowo, jesli mogq
Panstwo w jego trakcie normalnie rozmawiaé.

Schtadzanie/rozluznianie

Tak samo wazne jak prawidtowa

rozgrzewka jest schtadzanie czy rozluznianie
po éwiczeniach. Trening nalezy kofczy¢
stopniowo, zmniejszajqc tempo i wysitek,

a po opuszczeniu steppera wykonaé lekkie
¢wiczenia rozciggajqce. Tetno powoli sig
uspokoi, a ciato bedzie sig lepiej regenerowaé
do kolejnego wysitku.

Czas trwania faz regeneracji migdzy
poszczegdlnymi elementami treningu powinien
by¢ dostosowany do indywidualnego poziomu
sprawnosci.

Nalezy unika¢ zbyt duzej intensywnosci
treningu,

aby nie dopuscié do przetrenowania.
Nadmierny wysitek moze prowadzié

do probleméw zdrowotnych, a nawet $mierci.
W wypadku zmeczenia lub uczucia stabosci
nalezy natychmiast przerwaé trening.

W celu ustalenia indywidualnej intensywnosci
treningu mozna okreéli¢ przyblizong wartoéé
maksymalng tetna (MHF), postuguijqc sie
ponizszym wzorem:

MHF =220 - Twdj wiek



W zaleznosci od celu treningu wyréznia sie
5 stref intensywnosci treningu okreslonych

na podstawie maksymalnego tetna uzytkownika.

Strefy

Strefa regeneracyjna = 50-60% MHF

Strefa spalania tkanki ftuszczowej = 60-70%
MHF

Strefa spalania weglowodanéw = 70-80%
MHF

Strefa beztlenowa = 80-90% MHF

Strefa ostrzegawcza = 90-100% MHF

* Strefa regeneracyjna/zdrowotna
Trening ten jest nastawiony na kondycje
podstawowaq. Sktada sie z dtuzszych i powoli
wykonywanych éwiczer wytrzymatosciowych.
Jest odpowiedni zwtaszcza dla poczatkujgcych

i/lub oséb o stabej kondyciji.

¢ Strefa spalania thuszczu

Trening zoptymalizowany pod kgtem spalania
ttuszczu stuzy przede wszystkim wzmocnieniu
serca i uktadu krgzenia. W tym wypadku
organizm spala proporcjonalnie najwiecej
kilodzuli z ttuszczu. Podczas treningu nalezy
czué sig swobodnie i by¢ w stanie rozmawiaé.

¢ Strefa spalania weglowodanéw

W tym wypadku spala sie wiecej
weglowodanéw niz ttuszczu. Trening jest
bardziej meczqcy, ale tez bardziej efektywny.

Wchodzenie na stepper

Weisngé pedat stopq do samego dotu, aby
jego podstawa wraz ze stoperem przylegata
do ramy.

Nastgpnie postawié stope na pedale, ktéry jest
opuszczony.

Druggq stope umiesci¢ na drugim pedale,
nachylonym w gére.

Schodzenie

Stojqc na stepperze, wcisngé jeden pedat do sa-

mego dotu, tak aby stoper na jego podstawie
przylegat do ramy.

Zdjqé stope z pedatu skierowanego w gére i po-

stawié jq na podtodze. Nastepnie zdjqé stope
z pedatu znajdujgcego sig na dole.

Ruch steppera podczas treningu
Stepper symuluje wchodzenie po schodach.
Dzigki efektowi skretu pedaly poruszaiq sig nie
tylko w gére i w dét, ale réwniez wychylajq sie
na zewngtrz w lewo i prawo.

Angazowane grupy miesni

Podczas wykonywania éwiczen bez linek
trenowane sq przede wszystkim migsnie nég

i posladkéw.

Cwiczenia wykorzystujgce pedaty i linki wzmac-
niajq posladki, nogi, rece oraz migsnie barkéw.
Cwiczenia wykonywane bez pedatéw, ale z wy-
korzystaniem linek, wzmacniajg migénie rak

i barkéw.

Postawa ciata

Nalezy pamigtaé, aby podczas treningu utrzy-
mywaé wyprostowanq sylwetke. Bezwzglednie
unikaé wygigcia ledzwiowego odcinka kregostu-
pa ku przodowi.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-
nia caty czas utrzymywaé napiete mie-
$nie brzucha i wyprostowangq postawe!
Przy réwnomiernym nacisku na pedaty stopery
pedatéw nie powinny styka¢ sie z podstawg.
Tuz przed oparciem stopy przenies¢ cigzar

z jednej nogi na drugq. Pomocne moze by¢ lek-
kie zgiecie rgk i poruszanie nimi przed tutowiem
w rytmie ruchu nég.

Cwiczenia rozciggajace

Rozcigganie migsni prostownika

grzbietu (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Przejé¢ do kleku podpartego.

2. Przeguby dtoni i kolana powinny znalez¢ sie
pod ramionami i po$ladkami.

Pozycja koricowa

3. Napigé migénie brzucha i wygigé plecy
w koci grzbiet do momentu odczuwania
rozciggania w catym obszarze plecéw.

4. Wzrok skierowany na rece.

5. Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjsciowe;.

6. Cwiczenie powtérzyé 2-3 razy w trzech
seriach.

Wazne: plecy i miednica w kleku pod-

partym powinny tworzyé¢ lini¢ prostq.
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Rozciaganie tylnych miesni ud

(rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sig na plecach na podtodze. Nogi sq
wyprostowane, ale nienapigte.

Pozycja koricowa

2. Napigé migsnie brzucha i podnies¢ jedng
noge pionowo do géry.

3. Przyciggnqgé udo rekami do siebie, aby
wzmochnié rozcigganie.

4. Palce stép sq skierowane do dotu, a druga
noga spoczywa wyprostowana na podtodze.

5.Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjéciowe;.

6. Powtérzy¢ to éwiczenie 2-3 razy w trzech
seriach, a nastepnie zmienié noge.

Wazne: u niektérych oséb tylne migesnie

ud sq znacznie przykurczone. W takim

wypadku pomocne moze by¢ uzycie

recznika do przyciggania uda.

Rozciqganie miesni klatki piersio-
wej (rys. H)

Wariant 1

Pozycja wyjsciowa

1. Przedramig i tokieé z dioniqg skierowang
do géry oprzeé o iciang, tak aby ramie
i przedramie tworzyty kat prosty.

Pozycja koncowa

2. Nie odrywaijqc rgk, lekko odwracaé tutéw
od éciany.

3. Powtérzy¢ to éwiczenie 2-3 razy w trzech
seriach, a nastgpnie zmieni¢ strone.

Wariant 2

Pozycja wyjsciowa

1. Podnie$¢ oba przedramiona do géry tak, aby
przedramie i ramig tworzyly po obu stronach
ciata kgt prosty.

2. Wykonaé jedng stopg krok w przéd i lekko
oprze¢ sig o framuge drzwi.

Pozycja koncowa

3. Wyciggad tutéw ostroznie w przéd, tak aby
odczuwalne byto rozcigganie w obszarze
klatki piersiowe;.

4. Cwiczenie powtérzy¢ 2-3 razy w trzech
seriach.

Wazne: przez ok. 5 sekund nalezy po-

zostaé¢ w pozycji rozciqgajacej.
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Rozcigganie miesni szyi (rys. I)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié sie w pozycji wyprostowane;.

Pozycja koricowa

2. Przechyli¢ glowe w bok, do ramienia, jed-
noczeénie $ciggajqc drugie ramie w dét. Po-
winno by¢ odczuwalne rozcigganie z jednej
strony wzdtuz karku.

3. Pozostaé w tej pozycji przez ok. 5 sekund,
a nastepnie ponownie przej$é do pozycji
wyisciowej.

4. Powtérzyé to éwiczenie 2-3 razy w trzech
seriach, a nastepnie zmieni¢ strong.

Wazne: glowe nalezy trzymac¢ prosto,

skierowanq przed siebie, nie obraca¢

szyi. Wykonywanie ¢wiczenia przed
lustrem utatwi utrzymanie prawidltowej
postawy.

Rozcigganie przednich miesni ud

(rys. J)

Pozycja wyjsciowa

1. Stojgc w pozyciji wyprostowanej, napigé
miesnie brzucha.

2. Unikaé wygiecia ledzwiowego odcinka
kregostupa do przodu, podnoszqc miednice
w gore.

3. Dla lepszej réwnowagi mozna oprzed sig
jednq rekq o $ciane.

Pozycja koricowa

4. Nie rozluzniajgc migsni, chwycié za kostke
i przyciggnagé jq do posladkéw. Nogi powin-
ny by¢ utozone réwnolegle.

5. W przedniej czeéci uda zgietej nogi powinno
by¢ odczuwalne rozcigganie.

6. Pozostaé w tej pozyciji przez ok. 5 sekund,
a nastepnie ponownie przej$é do pozycji
wyijsciowej.

7. Powtérzyd to ¢wiczenie 2-3 razy w trzech
seriach, a nastepnie zmienié noge.

Wazne: u niektérych oséb migsnie ud

z przodu sq znacznie przykurczone.

W takim wypadku pomocne moze byé

uzycie recznika do przyciagania stopy.



Rozcigganie zginacza stawu biodro-

wego (rys. K)

Pozycja wyjsciowa

1. Wykonaé wykrok do przodu, a drugg noge
oprzeé golenig na podiodze.

2.Udo i podudzie nogi wysunietej do przodu
tworzq kqt prosty, a rece opierajq sie na niej.

Pozycja koricowa

3. Plecy sq wyprostowane, a miednica przesuwa
sie w przéd w kierunku podtoza tak, aby byto
odczuwalne rozcigganie w obszarze biodra
nogi znajdujqcej sig z tytu.

4. Przednie kolano nie powinno wysuwaé sie
poza linie palcéw u stop.

5.Podczas wykonywania ruchu zwracaé uwage,
aby noga znajdujgeq sig z tytu i biodro byty
ustawione w jednej linii, a miednica nie byta
skrecona.

6.Pozostaé w tej pozyciji przez ok. 5 sekund,
a nastepnie ponownie przej$é do pozycji
wyisciowej.

7. Powtérzy¢ to éwiczenie 2-3 razy w trzech
seriach, a nastepnie zmienié noge.

Wazne: podczas wykonywania ¢wicze-

nia plecy muszq by¢ wyprostowane.

Rozciqganie wewnetrznej strony

uda (rys. L)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w szerokim rozkroku i ustawi¢ jedng
noge do zewnatrz.

2.Rece oprze¢ lekko na biodrach.

Pozycja koricowa

3.Drugq noge, wyprostowang w kolanie, usta-
wié bokiem i przenies¢ ciezar ciata na ugietq
noge.

4. Stopa wyprostowanej nogi opiera sig
na podtodze tak, aby po wewnetrznej stronie
uda nogi wyprostowanej odczuwalne byto
rozcigganie.

5.Pozostaé w tej pozyciji przez ok. 5 sekund,
a nastepnie ponownie przej$é do pozycji
wyijsciowej.

6. Powtérzy¢ to éwiczenie 2-3 razy w trzech
seriach, a nastepnie zmienié noge.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia plecy i miednica muszq by¢é wypro-

stowane.

Cwiczenia bez linek elastycz-

nych

Na udaq, tydki i posladki (rys. M)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie
na stopach.

Pozycja koncowa

2. Napigé migénie posladkéw i brzucha.

3. Naciskaé na zmiang jeden i drugi pedat.
Podobnie jak podczas biegu lub wchodzenia
po schodach rece poruszajq sig samoczynnie
do przodu i do tytu.

4. Gtowa znajduije sig na przedtuzeniu
kregostupa, a tutéw jest wyprostowany.

5. Zwieksza¢ intensywno$¢, stopniowo
podnoszqc rece coraz wyzej.

6. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: rece poruszajq sie odwrotnie

do nég, a miednica pozostaje w pozyciji

wyprostowanej.

Cwiczenia z linkami
elastycznymi

Wskazéwka dotyczagca treningu

z linkami elastycznymi!

Linke elastyczng mozna rozciagnaé
do maksymalnej dtugosci 165 em.
W innym razie moze ona ulec
uszkodzeniu, a uzytkownik doznaé
obrazen.

Ciggniecie linki wymaga tym wiecej
sity, im wyzej jest podnoszona.

Prawidlowy chwyt

Nalezy zwracaé uwage, aby uchwyty

linek byty zawsze ustawione w pozycji

poziomej.

Nie zaginaé przegubéw rgk, aby

unikngé ewentualnego przecigzenia.

Cwiczenia

Uwagi dotyczace wszystkich poniz-

szych éwiczen:

* Wziqé uchwyty do reki.

* Wykonywac é¢wiczenia w sposéb
kontrolowany.

* Rece pozostajq napiete.
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¢ Przed kazdym treningiem z wykorzy-
staniem linek elastycznych sprawdzig,
czy haki linek sq mocno przykrecone.

* Czas trwania zestawu ¢wiczen powi-
nien by¢ dostosowany do indywidual-
nego poziomu sprawnosci. Cwiczenia
nalezy podzieli¢ na kilka zestawéw
i zadbaé o przerwy pomiedzy po-
szczegdlnymi zestawami.

Zalecamy wykonywanie kazdego
éwiczenia w 3 seriach, czas trwania
powtérzen powinien byé dopasowany
do poziomu sprawnosci uzytkownika.

Na rece, barki, nogi i posladki

(rys. N)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie
na stopach.

2. Chwyci¢ linki elastyczne. Wierzchy dtoni
skierowane sq ku gérze.

Pozycja koricowa

3. Napigé mieénie rgk, posladkéw i brzucha.

4.lewq reke lekko ugietq w tokciu podnosié
przed sobq w gére na wysoko$é barkéw,
jednoczesénie naciskajgc prawy pedat w dét.

5.Opuszczaé lewq reke, jednoczesénie
podnoszqgc prawq i naciskajqc lewy pedat
stopq.

6. Gtowa znajduije sig na przedtuzeniu
kregostupa, a tutéw jest wyprostowany.

7. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: rece poruszajq sie odwrotnie

do nég, a miednica pozostaje w pozyciji

wyprostowanej.

Na rece, a zwlaszcza barki (rys. O)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie na stopach.
Do tego éwiczenia pedaty nie sq konieczne.

2. Wzig¢ linki do reki i trzymaé je na wysokosci
bioder.

Pozycja koricowa

3. Napigé mieénie rgk i brzucha.

4. Przyciqgngé prawq reke w kierunku
brody. Porusza¢ tokciami na bok do géry,
do wysokosci barkéw, wierzch dioni jest
skierowany w gére.

60 PL

5.Jednoczesdnie opuszczaé lewq reke.

6.Pozostaé przez chwile w tej pozycii,

a nastepnie ponownie przejéé do pozycji
wyisciowej.

7. Przyciqgna¢ lewq reke w kierunku brody.
Poruszaé fokciami na bok do géry,
do wysokosci barkéw, wierzch dioni jest
skierowany w gére.

8.Jednoczesénie opuszczaé prawq reke.

9. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: podczas wykonywania

éwiczenia tutéw i miednica pozostajq

w pozycji wyprostowanej.

Na rece, nogi, posladki,

a zwlaszcza ramiona (rys. P)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie
na stopach.

2.Wzigé linki do reki i trzymaé je na wysokosci
bioder. tokcie sq blisko tutowia. Wewnetrzna
strona dtoni skierowana jest ku gérze.

Pozycja korncowa

3. Napigé miesnie rgk i brzucha.

4. Podnieéé prawe przedramie w gére,
jednoczesénie naciskajqc stopq lewy pedat
w dét.

5. Podniesé teraz lewe przedramie w goére,
jednoczesénie naciskajqc stopq prawy pedat
w dét.

6. Prawa reka jest jednoczesdnie opuszczana.

7. Cwiczenie powtérzy¢ 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: podczas wykonywania

é¢wiczenia tutéw i miednica pozostajq

W pozycji wyprostowanej.

Na plecy, barki, klatke piersiowaq,

nogi oraz posladki (rys. Q)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na produkcie, opierajqc sie
na stopach.

2. Chwyci¢ linki do reki i trzymad je blisko ciata
po obu stronach tutowia.

Pozycja koricowa

3. Napigé migsnie posladkéw i brzucha.



4. Naciska¢ na zmiane jeden i drugi pedat.
Podobnie jak podczas biegu lub wchodzenia
po schodach rece poruszajq sig samoczynnie
do przodu i do tytu.

5. Gtowa znajduije sig na przedtuzeniu
kregostupa, a tutéw jest wyprostowany.

6. Trzymaiqc linki w wyprostowanych rekach,
pociagngd je w bok i do géry, do wysokosci
ramion, a nastepnie ponownie opuscié.
Wewnetrzna strona dioni skierowana jest
do dotu.

7. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w frzech
seriach.

Wazne: podczas wykonywania

éwiczenia tutéw i miednica pozostajq

w pozycji wyprostowanej. Wariacja:

wykonaé éwiczenie, trzymajac dtonie

skierowane ku gérze.

Konserwacja,
przechowywanie, czyszczenie
Prosimy nigdy nie zapomina¢, ze regularna
konserwacja i czyszczenie przyczyniajq sig do
bezpieczenstwa i zachowania artykutu.
Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowej. Czyscié
wylqcznie wodg, a nastepnie wytrzeé do sucha
przy uzyciu éciereczki.

WAZNE! Nie czyscié nigdy przy uzyciu
agresywnych $rodkéw czyszczqcych.

Uwagi odnosnie recyklingu
Jesli produkt jest zuzyty, nie nalezy go
wyrzucaé wraz z odpadami domowymi

= ze wzgledu na ochrong $rodowiska,

ale nalezy go odpowiednio zutylizowad.

Informacje o punktach zbiérki i godzinach

otwarcia mozna uzyskaé w lokalnej

administraci.

Uszkodzone lub zuzyte baterie/akumulatory

nalezy poddaé recyklingowi zgodnie

z dyrektywq 2006/66/WE i jej zmianami.

Zwrécié baterie/akumulatory i/lub produkt,
korzystajgc z udostepnionych urzqdzen
przeznaczonych do zbiérki. Opakowania,
takie jak torby plastikowe, nie powinny
znalez¢ sie w rekach dzieci. Opakowanie
przechowywaé w miejscu niedostepnym
dla dzieci.

Nieprawidtowa utylizacja baterii/
E akumulatoréw wyrzqdza szkody

w $rodowisku naturalnym! Baterii/
akumulatoréw nie wolno wyrzucaé razem
z odpadami domowymi. Mogq zawieraé
toksyczne metale cigzkie i podlegajq obrébce
odpadéw niebezpiecznych. Symbole chemiczne
metali ciezkich sq nastepujgce: Cd = kadm,
Hg = rteé, Pb = oféw. Zuzyte baterie/
akumulatory nalezy oddawaé w miejskim
punkcie zbidrki.

o Produkt oraz opakowanie nalezy
%A utylizowaé w sposéb przyjazny
dla $rodowiska.
Przestrzegaé oznakowania materiatéw
u‘) opakowaniowych podczas segregacii
odpaddéw. Sq one oznaczone skrétami
(a) i liczbami (b) o nastepujgcym znaczeniu:
1-7: tworzywa sztuczne/20-22: papier
i karton/80-98: materiaty kompozytowe.
Produkt i materiaty opakowaniowe nadajq sie
do recyklingu, nalezy je osobno zutylizowaé
w celu lepszego przetwarzania odpadéw. Logo
Triman obowigzuije tylko we Franciji. Informacje
o sposobie utylizacji zuzytego produktu sq
dostepne u wtadz lokalnych lub miejskich.

Wskazoéwki dotyczagce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas statej kontroli. Pafistwo otrzymujg
na ten produkt trzy lata gwarancji od daty
zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu.
Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe
lub fabryczne i traci wazno$é podczas uzywa-
nia produktu nie wtaéciwie i nie zgodnie z jego
przeznaczeniem. Pafstwa prawa, w szczegélno-
éci zasady odpowiedzialnosci z tytutu rekojmi,
nie zostang ograniczone tg gwarancije.
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W razie ewentualnych reklamaciji nalezy
skontaktowad sie pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez poczte elektroniczng. Nasi
wspdipracownicy oméwiq z Pafistwem jak
najszybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej
strony gwarantujemy doradztwo.

W przypadku wymiany czeici lub catego arty-
kutu okres gwarancji przedtuza sie o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynigciu czasu gwaranciji powstate naprawy
sq ptatne.

IAN: 327402_1904

Serwis Polska
Tel. 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl




Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k obsluze.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je po-
psdno, a pro uvedené Gcely. Uschoveijte si tento
ndvod k obsluze pro budouci pouziti. Pokud vy-
robek pfedéte freti osobg, predeijte ji i veskerou
dokumentaci.

Bezpecnostni pokyny -
Nebezpeci pro déti
* Tento pfistroj stroj mohou pouZivat
déti od 8 let vy3e a také osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovymi
nebo mentélnimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zku3enosti
a znalosti, pokud jsou pod
dozorem nebo byly pouéeny
o bezpeé&ném pouzivani pfistroje
stroje a chdpou z néj vyplyvaijici
rizika.
* Déti si nesméji s pristrojem hrét
se strojem.
» Cisténi a uzivatelskou Gdrzbu
nesméji provédét déti bez dozoru.

Obsah baleni (obr. A)

1 x swing stepper

2 x tazny pds s rukojeti

2 x plastové néslapy s opérnymi plochami
2 x samofezné drouby

1 x sefizovaci $roub

1 x imbusovy kli¢ s kiizZovym $roubovdkem
1 x baterie (1,5 V===LR03, AAA)

1 x névod k obsluze

Technické udaje
Rozméry: cca 52 x 24,5 x 52 cm (3 x v x h)
Hmotnost: cca 9,050 kg

Napdijeni energii:

1x 1,5 V=== [RO3, AAA

Pfipustny pfikon: 0,09 mW

=== Symbol pro stejnosmérného napéti

@ Maximélni zatizeni: 100 kg

c Timto Spole&nost Delta-Sport Handel-
skontor GmbH timto prohla3uje, Ze tento
vyrobek je v souladu s nésledujicimi zakladnimi
pozadavky a ostatnimi pfislunymi ustanovenimi:
2014/30/EU - Smérnice o EMSK
2011/65/EU - Smérnice ROHS
Kompletni prohlé3eni o shodé jsou k dispozici na
http://www.conformity.delta-sport.com/

& Datum vyroby (mésic/rok):
09/2019

Trida pfistroje stroje: HC (pro pouziti

v soukromych domdcnostech, pfesnost C) / neni
uréen pro terapeuticky trénink

OdzZkouden podle: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
DIN EN ISO 20957-8,

Tréninkovy pfistroj DIN 32935 - A

Maximalni délka drahy 165 cm pfi 19,5 N.
Toleranéni rozsah sily &ini maximdlné 20 % (+/-).
Tréninkové nd&ini tvaru A vyhovuje normé

DIN 32935.

Pohyb pfi kroku

U stepperu se jednd o z&visly pohyb pfi kroku.
Brzdovy systém - odpor

U tohoto stepperu se jednd o systém zdvisly na
rychlosti.

Pouziti dle uréeni

Vyrobek je vhodny vyhradné jako tréninkovy
pristroj stroj a je schvdlen pouze pro instalaci
a pouziti v domécnosti.

Bezpecnostni pokyny
Obecné nebezpeci
* Dbeijte daveijte pozor na to, aby se balici
félie nestala smrtici pasti pro déti (nebezpeti
zauduseni).
¢ Nikdy nedovolte malym détem hrét si s bateri.
Spolknuti mdZe vést k vaznému poskozeni
zdravi.

Cz 63



* B&hem tréninku udrzujte déti ddle od pedal

(nebezpeéi pohmozdéni).

Vyrobek neni détskd hracka. Kdyz se stroj

nepouziva, ulozte jej tak, aby nebyl pfistupny

détem.

¢ Maximdlni zatiZeni: Tento vyrobek je uréen

pro maximdlni hmotnost uZivatele 100 kg.

Pasy expandéru se nesmi natdhnout vice nez

je maximdlni délka roztazeni 165 cm!

Celkovéd délka se nesmi nastavit pies stavajici

znacku (MINL).

Na vyrobku ze stroje nesméii vy&nivat

nastavitelnd zafizeni, kterd mohou brdanit

vZivateli v pohybu. Vyrobek Stroj musi byt

instalovan v misté, které nabizi dostatek

prostoru pro trénink. Je nutnd plocha

minimé&lné 2 x 2 m.

* Vyrobek umistéte stroj na rovny a vodorovny

podklad, aby pfi tréninku stél pevné a nekyval

se ,nekolébal se”.

Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, zda je

stroj v bezvadném stavu. Jinak v opagném

pfipadé jej neuvadéjte do provozu.

Vadné dily je tfeba vyménit, protoze jinak

moze byt narudena funkce a ohroZzena

bezpeénost.

¢ Opravy mohou provddét pouze autorizovani
odbornici.

* Mohou se pouzivat pouze origindlni ndhradni
dily.

* Vyrobek se miZe pouzivat pouze se sportovni

obuvi.

Okolo tréninkového prostoru musi byt volny
prostor pfiblizn& 0,6 m (obr. E).

Elastomery expandéru je nutné chranit pred
primym slune&nim zdfenim.

Nebezpedéi popaleni!

* Hydraulické tlumi&e jsou b&hem tréninku
horké. V Zddném pfipadé se jich nedotykeite,
ani ihned po tréninku.

Nebezpedéi z dovodu nespravného/

prilisného tréninku!

* Bezpodmineéné dodrZujte viechny pokyny
v kapitole , Tréninkové pokyny”.
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Vécné skody!

* V disledku netésnosti v hydraulickych
tlumicich by mohl vytéci olej. Abyste zabrénili
zneéisténi podlahy nebo koberce, umistéte
stroj na rovny, neklouzavy podklad.
Zabraite tomu, aby do poéitaée vnikla
kapalina. Citlivé elektronika by se mohla
poskodit. Chrafite pocitaé pred pfimym
sluneénim svétlem.

Pravidelné kontrolujte pevné utaZeni

viech $roub0 a matic. Samosvorné matice

se nemohou uvolnit vibracemi.

Tato vlastnost je ale zaruéena, pouze pfi
jednordzovém pevném utaZeni. Pokud

se stepper bude jednou rozebirat, je treba
viechny samosvorné matice nahradit novymi.
Pokud stroj delsi dobu nepotfebujete, vyjméte
baterii z poéitaée, protoZe jinak vyteée

a moze dojit k poskozeni.

Béhem tréninku doporuéujeme pouZivat
podlozku, abyste predesli poskozeni
podlahy. Abyste predesli podkozeni podlahy,
doporuéujeme b&hem tréninku pouzivat
podlozku.

Vystraznda upozornéni pro
baterie!
* Odstrafte baterie, pokud jsou vybité nebo
pokud vyrobek nebyl déle pouzivan.
* Nepouziveijte rizné typy a znacky baterii,
spoleén& nové a pouzité baterie nebo baterie
s rdznymi kapacitami, protoZe mohou vytéct
a zpUsobit poskozeni.
Pfi vloZeni dbejte na polaritu (+/-).
Provadéijte vyménu viech baterii spolené
a likvidujte staré baterie podle predpisu.
* Varovanil Baterie se nesméji dobijet nebo
reaktivovat pomoci jinych prostfedkd, nesméji
se rozebirat, hdzet do ohné nebo zkratovat.
Uchovdveite baterie vzdy mimo dosah déti.
Nepouzivejte baterie, které je mozné dobijet!
Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu nesméji prové-
dét déti bez dozoru.
* Vycistéte, pokud je to potfeba, pfed vloZzenim
kontakty baterii a pfistroje.



* Nevystavujte baterie Zddnym extrémnim pod-
minkdm (napf. topnym télestm nebo pfimému
sluneénimu zdfeni). Jinak hrozi riziko vyte&eni
baterii.

* Baterie mohou byt pfi poZiti Zivotu nebezpe&-
né. Uchovdvejte proto baterie mimo dosah
malych déti. PFi spolknuti baterie musi byt
okamzit& zavoldna lékafskd pomoc.

Nebezpedi!

¢ Zachdzeijte s poskozenou nebo vyteklou
baterii velmi opatrné a ihned ji zlikvidujte
v souladu s pfedpisy. PouZijte pfitom rukavice.

* Prijdete-i do styku s kyselinou baterie, omyjte
postizené misto vodou a mydlem. Pokud
se vam kyselina z baterii dostane do o¢i,
vypldchnéte ji vodou a vyhledeijte neprodlené
[ékafské osetienil

* PFipojovaci svorky nesméji byt zkratovdny.

Vymeéna baterii

POZOR! Dodrzujte nasledujici pokyny,
abyste predesli mechanickym a elektric-
kym poskozenim.

A Nebezpedi!

Baterie LRO3 je sou&dsti vyrobku. Pokud tato

baterie uz nefunguje, miZete ji vyménit.

1. Zvednéte displej na strané nahoru a opatrné
ji vyiméte. Baterie se nachdzi na zadni strané
displeje.

2. Opatrné vysufite vybitou baterii z drzdku
a vyméite ji za novou baterii.

Upozornéni: Ddavejte pozor, aby baterie

sedéla byla kompletné v drzdku.

3. Zasuhte kabelové pfipojeni a displej zpét do
krytu.

Upozornéni: Davejte pozor, aby displej

opét spravné sedél v krytu.

Montaz stepperu

Krok 1:

Zasufite oba plastové néslapy do trubky v zadni
&asti podstavce. Drazkované opérné plochy
lezi na zemi a $picaté konce sméfuji dozadu
(obr. C). Pro fixaci se pfisroubuje zadroubuije
samofezny $roub do predvrtaného otvoru na
spodni strané podstavce.

Upozornéni: Dbejte na to, aby spolu licoval
se prekryval predvrtany otvor podstavce a plas-
tovych néslapd.

Krok 2:

Sefizovaci $roub se zadroubuje do zdvitu v pred-
ni Casti stepperu.

Pomoci tohoto droubu mizete nastavit vysku
stoupdni nd3lapnych ploch.

Pro zvy3eni vy3ky stoupdni otocte sefizovacim
$roubem ve sméru chodu hodinovych rugicek.
Pro snizeni vy3ky stoupdni otocte sefizovacim
$roubem proti sméru chodu hodinovych rucigek.

Krok 3:

Vyjméte ze stepperu pocitac tak, Ze jej vytdhne-
te smérem nahoru.

Vlozte dodanou baterii do pfisluiné piihradky
v dolni &asti pogitage. Davejte pozor na sprav-
nou polaritu.

Propojte poéitaé s konektorem krytu a znovu jej
zasufite. Davejte pozor, aby se pfi tom nebloko-
val nepfiskFipl kabel.

Krok 4:

Dodrzujte max. délku taznych paso.

Cim krafii se tazné pdsy nastavi, tim vétii je

vynaloZend sila.

* Tazné pésy zkracuijte fixovanim pryzové
hadice (pdsu) pojistnou kouli (obr. B).

DULEZITE! Dbejte na to, aby se tainé

pasy prilis nezkratily. Znacka ,,MIN.”

nesmi byt prekroéena!

* Potom zahéknéte kovovy hacek do ocka na
podstavci stepperu a pfisroubuijte uzdvér na
hacgku (obr. D).

Dulezité! Pfed tréninkem zkontroluijte,

Ze jsou tazné pasy bezpeéné namonto-

vany a haéek je pevné zasroubovany.

Pozor! Ocka jsou pFizpusobena vyhrad-

né na zatizeni tahem smérem nahoru

a nesméji se zatéZovat v pfFicném

sméru. Hrozi nebezpeci zranéni nebo

poskozeni stepperu.

Pokud nechcete trénovat s taznymi pdsy,
vyhdknéte je z ocek, abyste zabrénili nebezpeéi
zakopnuti.

Zkontrolujte, zda jsou pevné utaZené viechny
$rouby a matice.
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Ovladani pocitace
Stepper odpovidé tfidé presnosti C tzn., Ze neni
ndrok na presnost Gdaijd v poéitadi.

Zapnuti a vypnuti

Kdyz zacindte s tréninkem, pfipadné sedlapnete
peddl, poéita& se automaticky zapne. Pokud

se stepper neovlada pfiblizné 4 minuty, poéitag
se automaticky vypne.

Displej

V hornim tadku se objevi:

1. ,STOP”, kdyz je trénink prerusen;

2. Pocet krokd za minutu (vypocet)

Volba rezimu

Ve spodnim fadku jsou zobrazeny 4 rezimy.

Krétce stisknéte tlacitko MODE (ReZim) pro

prepnuti z jednoho reZimu do druhého.

1. ,TMR": Dosavadni ¢as tréninku od 0:00 do
99:59

2. ,REPS”: Pocet krokd v aktudlni tréninkové
jednotce od 0 do 9999

3.,CAL": Spdlené kalorie™ od O do 9999

4., TTR": Pocet krokd v tréninku od vloZeni
baterie od 0 do 9999

*Vypocet se zaklddd na pfedem

naprogramovanych vychozich hodnotach,

které mohou slouZit jen jako ukazatel. Neni

zohlednéna spotfeba kalorii na zdkladé

pouZivéni taznych pds0.

Mdézete si nechat zobrazit viechna tréninkova

data poporadé. K tomu stisknéte tlaitko

+MODE" tolikrat, dokud blik& pole ,TMR".

Zobrazeni se automaticky méni kazdych 5

sekund z rezimu na rezim.

Nastaveni tréninkovych cilo

Mdizete nastavit jeden nebo vice cild:

- Doba trvéni tréninku (TMR)

- Pocet krokd (REPS)

- Spotieba kalorii (CAL)

. Stisknéte a drzte tla&itko MODE tak dlouho
stisknuté, aZ se ve spodnim fadku zobrazi
,0:00 (TMR)” a prvni O zaéne blikat (cca 7
sek.).

2. Pro nastaveni doby trvéni tréninku stisknéte

tlacitko MODE tolikrdt, aZ se zobrazi Gdaje
o pozadované dobé trvdni v minutach.

—_
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3. Po né&kolika sekundéch se zobrazi ddaje dal-
3iho rezimu (REPS). Stisknéte tlacitko MODE
pro nastaveni poétu krokd v krocich po 10.

4. Pozadovanou spotfebu kalorii miZete nastavit
v dal§im rezimu (CAL) v krocich po 10.

5.Ted mizete zadit s tréninkem. Pocita¢ odpodi-
tava predem nastavené hodnoty na ,0:00”.

6.Jakmile je dosazen pfedem nastaveny cil,
poéita jiz dél nepokraduje v pocitani cca 10
sekund. Potom pocita& zaéne na 0.

Obnoveni nastaveni displeje

Pouze pfi prvnim uvedeni do provozu je displej
na O. Pfi viech nasledujicich tréninkovych
jednotkdch pokraduje poéital v poéitdni na
mist&, na kterém skonéil posledni trénink. Pro
obnoveni zobrazeni drzte tlagitko MODE
stisknuté tak dlouho, aZ jsou vidét viechny
symboly soucasné.

Pro obnoveni celkového poétu tréninkovych
krokd (TTR) vyjméte baterii.

Obecné pokyny pro cviceni

Obecné

Nez zalnete s tréninkem, méli byste navstivit
svého lékare/lékarkul

Stanoveni cile

Diky odpovidajicimu tréninku |ze realizovat
rozné cile:

* Zlep3eni celkové kondice

* Zvydeni vydrze

* Lep3i télesné a duevni zdravi

Uspéch tréninku je v podstaté zavisly na
ndsledujicich bodech, které bychom vam
obzvl&df rédi kladli na srdce:

* Pravidelny a dostate¢né dlouhy trénink
* Pfiméfend strava

* Kontrola Gspéchu tréninku

Kdo moze trénovat?

Pokud jste del3i dobu neprovozovali Zadny
sport, méte problémy se srdcem, krevnim
obé&hem nebo ortopedické problémy, uZivéte
léky nebo jste t&hotnd, musite se pred

zahdjenim tréninku poradit se svym lékafem/
lékatkou. Sdélte mu/ji, jaky posilovaci stroj
chcete pouzivat. Necheite se vy3effit, abyste

se dozvédéli, které tréninkové programy jsou pro
vds vhodné.



Pro jistotu si s sebou vezméte tento ndvod

k pouziti, aby s vami lékaf mohl vypracovat
individudlni tréninkovy program.

V podstaté mize kazdy fyzicky zdravy &lovék,
af mlady nebo stary, zadit s fitness tréninkem,
pokud se pfedtim domluvil s |ékafem.
Upozornéni!

Chybny nebo prehnany trénink moze
ohrozit vase zdravi.

Zatéz

Intenzivni frénink namdhd celé télo, nejen svaly
na nohou.

Télo, zejména srdce a krevni obéh, potiebuje
¢as na pfizpUsobeni se zméndm vyplyvajicim
z tréninku. Z tohoto divodu je dileZité pomalu
zvySovat z4téz a ddvat pozor na vhodné
prestavky b&hem tréninku a po ném.

Trénuijte také v rozsahu vykonu, v némz

se nevy&erpdte. Nasloucheijte svému tély; ihned
ukon&ete trénink, kdyz se necitite dobfe, citite
dusnost nebo méte pocity zdvraté.

Trénujete spravné, kdyz je3té mizete normdlné
mluvit b&hem tréninku.

Vychladnuti/uvolnéni

Stejné dilezité jako spravny zahfivaci program
je vychladnuti resp. uvolnéni. Trénink ukonéujte
postupné; sniZujte tempo a z4&téz a provedte
lehké protahovaci cviky, kdyZ opustite stroj. Tak
se vas tep pomalu zklidni a télo se mize lépe
regenerovat pro dalsi z4téz.

Doba trvéni féze regenerace mezi tréninkovymi
jednotkami by se méla orientovat podle vasi
fyzické zdatnosti.

Vyvaruite se piili§ vysoké intenzity tréninku,
abyste zabrénili pretrénovdni. Nadméma
ndmaha moZe vyvolat zdravotni problémy a vést
k dmrti. Pfi Gnavé nebo pocitu slabosti musite
trénink okamzité prerusit.

Abyste uréili individudlni intenzitu tréninku,
mdzZete stanovit svoji pfibliznou maximalni
tepovou frekvenci (MTF) na zdkladé
nésledujiciho vypoctu:

MTF = 220 - v&3 vék

V zdvislosti na cili tréninku je 5 tréninkovych
z4n, v nichz mzete trénovat na zékladé vasi
maximdlni tepové frekvence.

Zoény

Regeneracni zéna = 50-60 % MTF

Zéna spalovéni tukd = 60-70 % MTF
Zéna spalovéni sacharidd = 70-80 % MTF
Anaerobni zéna = 80-90 % MTF
Vystraznd zéna = 90-100 % MTF

* Regeneracni zéna / zdravotni zéna
Tento trénink je zaméfen na zdkladni kondici.
Sklédé se z dlouhé, pomalu provédéné
vytrvalostni zatéze. Obzvldst vhodny pro
zaédteéniky a/nebo osoby se slabou kondici.

* Zéna spalovani tukt

Optimalizovany pro spalovani tukd, tento trénink
slouzi k posileni ob&hové soustavy. Zde télo
spaluje proporciondIné nejvice kilojoul? z tuku.
B&hem tréninku byste se méli citit uvolnéni a méli
byste byt schopni mluvit.

* Zéna spalovani sacharido

Zde se spaluje vice sacharidd nez tuku. Trénink
je namé&havy, ale také G&inngjsi.
Nastoupeni na stepper

Nohou seslépnéte peddl zcela doli, takze
rameno peddlu lezi zardzkou na zdkladné.
Potom si nohou stoupnéte na néslapnou plochu
dold spusténého ramene peddlu.

Druhou nohu pak postavte na druhou, Sikmo
vzhoru stojici, nd3lapnou plochu.

Sestupovani

Pfi stani na stepperu sesldpnéte jednu ndslap-
nou plochu zcela dold, takZe zardzka ramene
peddlu dolehne na zékladnu.

Pak sejméte nohu z dikmo vzhiru stojici ndslapné
plochy a polozte ji na podlahu. Potom sejméte
nohu z dole leZici néslapné plochy.

Pohyb stepperu béhem tréninku
V&5 stepper simuluje chizi do schodo.

Diky swing efektu se né3lapné plochy pohybuii
nejen nahoru a dold, ale z vnéjsich stran se vy-
kyvnou doleva a doprava.

Namdhané ZatéZované svalové
skupiny

Pfi cvieni bez tazného pdsu se trénuje prede-
viim nozni a hyzd'ové svalstvo.

Cvi&eni, pfi nichz provadite kroky a ovladéte
tazné pdsy, posiluji hyzdé, nohy, paze a ramen-
ni svalstvo.
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Cvi&eni, pfi nichz neprovddite kroky, ale ovladé-
te tazné pdsy, posiluji svalstvo pazi a ramenni
svalstvo.

Drzeni téla

Je dolezité ddvat pozor na to, abyste pfi tréninku
drzeli t&lo rovné. Bezpodmine&né se vyvarujte
ohybdni v zddech.

Dulezité: BEhem cviéeni probéiné udr-
Zujte napéti bfisni stény a vzpfimenou
horni éast téla!

Pfi rovnomérném provadéni krokd by se zarazka
ramene peddlu neméla dotykat zékladny. Takze
vzdy t&sné pred dosldpnutim provedte zménu
zatiZzeni z jedné nohy na druhou. MoZe byt také
uzite¢né, kdyZz ve svém rytmu krok nechdte
lehce pokréené ruce mévat pred horni &&sti téla.

Protahovaci cviky

Protahovani spodniho vzprimovace

trupu (obr. F)

Vychozi poloha

1. Kleknéte si na viechny &tyfi.

2. Umistéte zapésti a kolenni klouby pod ramena
resp. hyzd&.

Koneéna poloha

3. Napnéte bfisni svaly a nahrbte zdda do
kocigiho htbetu, az pocitite protazeni v celé
oblasti zad.

4.Pohled je zamé&Feny na ruce.

5. Zistante chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

6. Zopakuite tento cvik 2-3 krdt po trech sériich.

Dulezité: V poloze na viech étyFech

udrzujte zada a panev rovné.

Protazeni zadniho stehenniho sval-

stva (obr. G)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si zady na podlahu. Nohy lezi voln&
natazené.

Koneéna poloha

2. Napnéte bfidni svaly a zvednéte nohu svisle
nahoru.

3. Rukama se chytnéte za stehno a t&hnéte jej
ddle k sobg, abyste zintenzivnili protazeni.

4. Prsty na noze sméfuji doll, zatimco zadni
noha zistdvé natazend na podlaze.
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5. Udrzte chvili tuto polohu a pak se vrafte zpét
do vychozi polohy.

6. Zopakuite tento cvik 2-3 krdt po trech sériich
a pak zméfte nohu.

Dulezité: U nékterych lidi je zadni

stehenni svalstvo silné zkracené. Pokud

se to stalo Vam u vas, miuzete si pomoci

tim, Ze si stehno pfitdhnete pomoci

rucniku.

Protazeni hrudniho svalstva (obr. H)

Varianta 1

Vychozi poloha

1. Polozte predlokti a loket s rukou sméfujici
nahoru na zed), pfiéemz nadlokti a pfedlokti
tvofi pravy Ghel.

Koneénd poloha

2. Udrzujte kontakt a pootoéte trup lehce od zdi.

3. Zopakujte tento cvik 2-3 krét po trech sériich
a pak zméte stranu.

Varianta 2

Vychozi poloha

1. Natdhnéte obé predlokti bokem nahoru,
takZe nadlokti a pfedlokti tvofi pravy Ghel.

2.V poloze jako pfi kroku se lehce nahnéte pfed
rém dvefi.

Koneénd poloha

3. Opatrné tlaéte trup dopfedu tak, Ze pocitite
protazeni v oblasti hrudniku.

4. Zopakuite tento cvik 2-3 krat po tfech sériich.

Dulezité: V protazeni zustante cca 5

sekund.

Protazeni kréniho svalstva (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Postavte se rovné.

Koneéna poloha

2. Sklofte hlavu na stranu smérem k rameni, pfi-
&emz druhé rameno sou&asné stdhnete dold.
Méli byste citit protazeni v boéni oblasti krku.

3. Zistarite cca 5 sekund v poloze a pak se vrat-
te zpét do vychozi polohy.

4. Zopakuite tento cvik 2-3 krdt po trech sériich
a pak zméfte stranu.

Dulezité: Udrzujte hlavu smérem dopfre-

du, aniz byste otaceli krk. Provadéni

pred zrcadlem usnadnuje spravné

drzeni téla.



Protazeni predniho stehenniho sval-

stva (obr. J)

Vychozi poloha

1. Ve vzpfimeném postoji napnéte bfisni svaly.

2. Vyvaruijte se ohybdni v zadech tak, Ze pfitom
vytahujete pénev nahoru.

3. Pro lep3i oporu se miZete jednou rukou opfit
o zed.

Koneéna poloha

4. Pfi drZeni napéti se chytnéte za kotnik a téhné-
te jej smérem k hyZzdim. Obé nohy jsou pfi tom
rovnobézné.

5. Protazeni by mélo byt citit na predni strané
stehna ohnuté nohy.

6. Zostaiite cca 5 sekund v poloze a pak se vraf-
te zpét do vychozi polohy.

7. Zopakujte tento cvik 2-3 krdt po tfech sériich
a pak zméfite nohu.

Dulezité: U nékterych lidi je pFedni

stehenni svalstvo silné zkracené. Pokud

se to stalo Vam u vés, mizete si pomoci

tim, Ze si nohu pfitdhnete pomoci rué¢-

niku.

Protazeni ohybacde kyéle (obr. K)

Vychozi poloha

1. Provedte vypad dopfedu a polozte zadni
nohu holeni na podlahu.

2. Stehno a bérec predni nohy tvofi pravy Ghel
a paze spodivaji na pfedni noze.

Koneénd poloha

3. Pfi vzpfimenych, rovnych zadech posufte
pdanev dopfedu smérem k podlaze tak, Ze je
citit protaZeni v oblasti kyé&le zadni nohy.

4. Pfedni koleno nesmi vyé&nivat pfes $picky prstd
na noze.

5. Pfi pohybu ddveijte pozor na to, aby zadni
noha a ky&el tvofily pfimku a zdda se nevyté-
&ela.

6. Zistafite cca 5 sekund v poloze a pak se vrat-
te zpét do vychozi polohy.

7. Zopakuijte tento cvik 2-3 krét po tfech sériich
a pak zméfite nohu.

Dulezité: BEhem cviéeni udriujte zada

rovna.

Protazeni vnit¥ni strany stehen

(obr. L)

Vychozi poloha

1. Postavte nohy 3iroce od sebe a z rozkro&ené-
ho postoje ohnéte jednu nohu ven.

2. Polozte ruce volné na ky¢le.

Koneéna poloha

3. Natdhnéte druhou nohu do strany a pfesufite
t&lesnou hmotnost na ohnutou nohu.

4. Udrzujte chodidlo ohnuté nohy na podlaze
tak, Ze pocitite protaZeni na vnitini strané
stehna ohnuté nohy.

5. Zostaiite cca 5 sekund v poloze a pak se vraf-
te zpét do vychozi polohy.

6. Zopakuite tento cvik 2-3 krdt po trech sériich
a pak zméfite nohu.

Dulezité: BEhem cviéeni udriujte zada

a pdanev rovné.

Cviceni bez taznych paso

Pro stehna, lytka a hyzdé (obr. M)

Vychozi poloha

1. Postavte se obéma nohama na stroj.

Koneéna poloha

2.Napnéte hyzd'ové a bfisni svaly.

3. Stfidavé nohama sedlapujte naslapné plochy
stroje. Ruce se pohybuiji jako pfi b&hu nebo
chizi do schodi zcela pfirozen& dopiedu
a dozadu.

4.Hlava zostdva v prodlouzeni pdtefe a trup
vzpfimeny.

5. Zvyste intenzitu tim, Ze pozvolna zveddte ruce
vyse.

6. Zopakuite tento cvik 10-15 krat po tfech
sériich.

Dulezité: Ruce se pohybuji v opaéném

sméru k noham a péanev zistava rovna.

Cviceni s taznymi pasy

Pokyny k tréninku s taznymi pasy!

TaZny pds se mize vytdhnout

maximalné do 165 cm. Jinak by

se mohlo poskodit a uzivatel pfi tom

zranit.

Cim déle budete tainy pas natahovat,
tim vice sily musite vynalozit.
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Spravny uchop

Daveijte pozor na to, abyste pfi tahani

taznych pasuo drzeli rukojeti vzdy

vodorovné.

Neohybeijte zapésti, protoze jinak hrozi

pretiZeni.

Cviky

Pro viechny nasleduijici cviky plati:

¢ Vezméte rukojeti do rukou.

* Provadéjte pohyby kontrolované.

* Udrzujte ruce pod napétim.

* Pfed kazdym tréninkem s taZnymi
pasy zkontrolujte, Ze jsou pevné spo-
jend Sroubova spojeni hacko lan.

* Doba trvani série cviki by se méla
Fidit Urovni vasi osobni fyzické kondi-
ce. Rozdélte cviéeni do vice sérii cviki
a mezi jednotlivymi sériemi délejte
prestavky.

Doporuéujeme na cvik sérii 3 cviéeni,

doba trvani opakovani se Fidi stavem

Vasi fyzické kondice.

Pro ruce, ramena, nohy a hyzdé

(obr. N)

Vychozi poloha

1. Postavte se ob&ma nohama na stroj.

2. Uchopte tazné pésy. Hibety rukou smé&fuji
nahoru.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly rukou, hyzd'ové a bfizni svaly.

4. Zvednéte lehce ohnutou levou ruku pied
t&lo nahoru do vy3e ramen, zatimco nohou
sesldpnete pravou néslapnou plochu.

5. Spustte levou ruku a soucasné zvednéte
pravou, zatimco nohou sedldpnete levou
néslapnou plochu.

6. Hlava zdstavd v prodlouzeni patefe a trup
vzpiimeny.

7. Zopakuite tento cvik 10-15 krét po tiech
sériich.

Dulezité: Ruce se pohybuji v opaéném

sméru k noham a panev zistava rovna.
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Pro ruce a pfedevsim pro ramena

(obr. O)

Vychozi poloha

1. Postavte se obéma nohama na stroj.
Néslapné plochy nejsou pro toto cvigeni
potfebné.

2. Uchopte tazné pésy a drzte je rukama
ve vyice bokd.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly rukou a bFisni svaly.

4. Vytdhnéte pravou ruku smérem k bradé. PFi
tom pohybuijte loktem do strany az do vyse
ramen, hibety rukou smé&fuji nahoru.

5. Sou€asné spoustsjte levou ruku.

6. Zostaiite chvili v této poloze a pak se vratte
zpét do vychozi polohy.

7. Ted vytdhnéte levou ruku smérem k bradé. Pfi
tom pohybuijte loktem do strany az do vyse
ramen, hibety rukou smé&fuji nahoru.

8. Sou&asné spoustéjte pravou ruku.

9. Zopakuite tento cvik 10-15 krdt po trech
sériich.

Dulezité: Béhem cviceni zistarite

s rovnym trupem a zady.

Pro paze, nohy, hyzdi a predevsim

nadlokti (obr. P)

Vychozi poloha

1. Postavte se obéma nohama na stroj.

2. Uchopte tazné pésy a drzte je rukama
ve vyice bokd. Lokty zUstévaii blizko u téla.
Dlané sméfuji nahoru.

Koneénd poloha

3. Napnéte svaly rukou a bfisni svaly.

4. Vytdhnéte pravé predlokti nahoru a soucasné
nohou sesldpnéte levou néslapnou plochu.

5.Ted vytdhnéte levé predlokti nahoru
a sou&asné nohou sedldpnéte pravou
néslapnou plochu.

6. Zaroven pravé ruka klesd.

7. Zopakujte tento cvik 10-15 krét po tfech
sériich.

Dulezité: Béhem cviceni zUstante

s rovnym trupem a zady.



Pro zada, ramena, hrudnik, nohy

a hyzdé (obr. Q)

Vychozi poloha

1. Postavte se obéma nohama na stroj.

2. Uchopte tazné pdsy a drzte je rukama z boku
blizko téla.

Koneénd poloha

3. Napnéte hyzd'ové a bFisni svaly.

4. Stfidavé nohama seslapujte néslapné plochy
stroje. Ruce se pohybuiji jako pfi b&hu nebo
chizi do schodi zcela pfirozen& dopredu
a dozadu.

5. Hlava zostavd v prodlouZeni patefe a trup
vzpfimeny.

6.Tahnéte tazné pdsy natazenyma rukama
ze strany nahoru, aZ do vy3e ramen a opét je
spusfte. Dlané sméfuji dolb.

7. Zopakujte tento cvik 10-15 krét po tfech
sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni zUstarte

s rovhym trupem a zady. Variace:

Provadéijte cvik s dlanémi nahoru.

Udriba, uskladnéni, ¢iténi
Prosime, nezapomefite, ze pravidelnd Gdrzba
a ¢&isténi prispivaji k udrzeni bezvadného stavu.
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a sty pi pokojové teploté. Cistit pouze
vodou a ndvazné utirat do sucha Cisticim hadfi-

kem. DULEZITE UPOZORNENI! Nikdy neistéte

agresivnimi &isticimi prostiedky.

Pokyny k likvidaci
E V zdjmu ochrany Zivotniho prostedi
nevyhazuijte sviij vyrobek do odpadu
=\ piipadé, Ze doslouzil, ale odneste jej
na profesiondlni misto k likvidaci. O sbérmych
mistech a jejich oteviraci dobé se mizZete
informovat u pfisluiné mistni spravy.
Vadné nebo pouzité baterie/akumuldtory
museji byt recyklovdny v souladu se smérnici
2006/66/ES a jejimi zménami. Odevzdejte
baterie/akumulétory a/nebo vyrobek prostied-
nictvim nabizenych sbé&rnych zafizeni. Balici
materidly jako napf. féliové pytle nepatii do
rukou déti. Uchovaveite balici material mimo
dosah déti.

Po3kozeni Zivotniho prostfedi v disledku
E nespravné likvidace baterii/akumulato-

ro! Baterie/akumulatory nesméji byt
likvidovany spolu s komundlnim odpadem.
Mohou obsahovat toxické tézké kovy a podléha-
il zpracovani nebezpe&ného odpadu. Chemické
symboly t&zkych kovd jsou nésledujici: Cd = kad-
mium, Hg = rtuf, Pb = olovo. Pouzité baterie/
akumulatory proto likvidujte v mistnim sb&rném
misté.

5 Vyrobek a obal zlikvidujte ekologicky.

Pfi tidéni odpadu dodrzujte ozna&eni

u‘) balicich materidll, které jsou oznadeny

#  zkratkami (a) a &isly (b) s nésledujicim
vyznamem: 1-7: plasty/20-22: papir
a karton/80-98: smifeny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelné,
likvidujte je oddélené pro lepsi zpracovdni
odpadu. Logo Triman plati pouze pro Francii.
Moznosti likvidace vyrobku, ktery doslouzil, jsou
k dispozici u mistni nebo méstské spravy.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
prob&zné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na
tento produkt obdrzite tfiroéni zaruku ode dne
zakoupeni. Uschoveite si pokladni stvrzenku.
Zé&ruka se vztahuje jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zévady
zpUsobené neodbornym zachdzenim nebo
pouzitim k jinému 0&elu. Tato zaruka neomezuje
Vase zdkonnd ani zaruéni prava. Pii pfipadnych
reklamacich se obrafte na dole uvedenou servis-
ni horkou linku nebo ndm zaslete email. N&3
servisni pracovnik s Vami co nejrychleji upfesni
dalsi postup. V kazdém pfipadé Vam osobné
poradime. Zaru&ni doba se neprodluzuje po pfi-
padnych opravéch v dobé zéruky ani v pfipadé
zdkonného ru&eni nebo kulance. Toto plati také
pro n&hradni a opravené dily.

Opravy provddéné po vyprieni zéruéni lhity se plati.
IAN: 327402_1904

& Servis Cesko
Tel: 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne obozndmte.
Pozorne si preditajte tento navod
na obsluhu.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na obsluhu
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Bezpecnostné pokyny -
Nebezpecenstva pre deti
* Toto zariadenie mdZu pouzivaf
deti vo veku od 8 rokov a starsie
deti i osoby so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo dusevnymi
schopnostami alebo bez
potrebnych skdsenosti a znalosti,
ak st pod dozorom alebo boli
pouéené o bezpeénom pouZivani
zariadenia a pochopili rizikd
vyplyvajice z jeho pouZivania.
* Nedovolte defom hrat sa so
zariadenim.
» Cistenie a ddrzbu vyrobku nesmu
vykondvaf deti bez dozoru.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x stepper

2 x expander s rukovétou

2 x plastové nozicka s kontakinou pléskou

2 x samorezné skrutka

1 x nastavovacia skrutka

1 x vnitorny 3esthranny kl'G& s krizovym
skrutkovadom

1 x batéria (1,5 V===LR03, AAA)

1 x ndvod na obsluhu
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Technické Udaje
Rozmery: cca. 52 x 24,5 x 52 cm
(§xvxh)

Hmotnosf: cca. 9,050 kg
Napdjanie:

1x 1,5 V===1R03, AAA
Menovity prikon: 0,09 mW

=== Symbol pre jednosmerné napétie

@ Maximélne zafazenie: 100 kg

c Spolognost Delta-Sport Handelskontor
GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento vyrobok

ie v stlade s nasledujicimi zékladnymi poziadav-

kami a ostatnymi prislusnymi ustanoveniami:

2014/30/EU - Smernica o elekiromagnetickej

kompatibilite

2011/65/EU - Smernica RoHS

Kompletné vyhlasenia o zhode so k dispozicii na
stréinke http://www.conformity.delta-sport.com/

& Ddatum vyroby (mesiac/rok):
09/2019

Trieda zariadenia: HC (na pouzitie

v domdcnostiach, presnost C)/nie je uréené na
terapeutické cvicenie

Testované podla: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
DIN EN ISO 20957-8,

Cvigebné ndcinie DIN 32935 - A

Maximélna dizka natiahnutia 165 cm pri

19,5 N.

Rozsah tolerancie sily je maximdlne 20 % (+/-).
Cvigebné nééinie forma A spliia normu

DIN 32935.

Pohyb pomocou krokov

Pri cvi¢eni na steppere ide o podmieneny pohyb
pomocou krokov.

Systém brzdného odporu
Pri tomto steppere ide o systém zdvisly od rychlosti.

Uréené pouzitie
Vyrobok je vhodny len ako zariadenie na cvi¢enie

a schvéleny iba na indtaldciv a pouzZivanie
v domdcnosti.



Bezpecnostné pokyny
Vseobecné nebezpeéenstvo
* Dbaijte na to, aby sa baliace félie nestali
pri¢inou smrti pre deti (nebezpegenstvo
udusenia).
Nikdy nedovolte, aby sa malé deti hrali
s batériou. Jej prehlinutie méZe spdsobif vazne
zdravotné problémy.
Po&as vasho cvigenia udrzujte deti mimo dosahu
peddlov (riziko pritlagenia).
* Vyrobok nie je hragka. Ked' zariadenie
nepouzivate, uloZte ho tak, aby nebolo
v dosahu deti.
* Maximdlne zafaZenie: Tento vyrobok je uréeny
pre maximdlnu hmotnosf pouZivatela 100 kg.
Elastické pdsy sa nesmd natiahnut viac, ako je
maximélna dzka natiahnutia 165 cm!
Vystretd dizka nesmie byt nastavend nad
existujice oznacenie (MIN.).
¢ Z vyrobku nesmi vyénievaf Ziadne nastavitelné
Casti, kioré by mohli obmedzit pohyb
pouzivatela. Zariadenie musi byt nainstalované
v oblasti, ktord poskytuje dostatok priestoru
na cviéenie. Potrebnd je plocha s velkosfou
minimélne 2 x 2 m.
¢ Vyrobok umiestnite na rovnom povrchu
a vodorovnom podklade, aby po&as cvicenia
pevne stdl na mieste a ,nekolisal sa”.
Pred kazdym pouzitim skontrolujte bezchybny
stav vyrobku. V opaénom pripade ho
nepouZzivaite.
Poskodené diely freba vymenit, lebo in&¢ bude
funkénost a bezpeénost zariadenia ohrozend.
* Opravy smie vykondvaf iba autorizovany
persondl.
* Sm byt pouZité iba origindlne ndhradné diely.
Tento vyrobok smie byt pouzivany iba
v $portovej obuvi.
* Okolo miesta cvicenia musi byt volny priestor
cca. 0,6 m (obr. E).
Elastomery expandera je nutné chranit pred
priamym slne&nym Ziarenim.

Nebezpecenstvo popadlenia!l

* Hydraulické flmiée sa po&as cvi¢enia rozhoriéia.

V Ziadnom pripade sa ich nedotykaijte hned po
cviceni.

Rizika spésobené nespravnym/

nadmernym cvi¢enim!

* Vzdy sa riadte vietkymi informdciami uvedenymi
v kapitole ,Pokyny k cviceniu”.

Materidlne skody!

¢ V désledku nefesnosti na hydraulickych flmi¢och
méze ddjst k Uniku oleja. Aby sa zabrdnilo
znedisteniu podlahy alebo koberca, zariadenie
umiestnite na rovng, protismykovi podlozku.
Nedovolte, aby sa do poéitaa dostala nejakéd
tekutina. Mohlo by to poskodif citlivd elektroniku.
Poéita¢ chrarte pred priamym slneénym svetlom.
Pravidelne kontrolujte pevné dotiahnutie vetkych
skrutiek a matic. Samoisfiace matice sa v désledku
vibrdcii nesmd uvolnif.

Této vlastnosf je viak zarugend iba pri
jednorazovom utiahnuti. V pripade, Ze stepper
budete musief raz demontovaf, budete musief
vietky samoistiace matice nahradif novymi.

Ak zariadenie nebudete dlh3i &as pouzivaf,
vyberte z poéitaa batériu, lebo ina¢ by mohla
vytiect a spdsobit Skody.

Poéas cvicenia odporiéame pouzif podlozku,
aby sa zamedzilo poskodeniu podlahy.

.

Vystrazné upozornenia
k batériam!

* Ak vyrobok dlhsi &as nepouzivate alebo ak si
batérie vybité, vyberte ich.

* Spoloéne nikdy nepouzivaite rézne typy batérii,
rézne znacky batérii, nové batérie s pouzitymi
alebo batérie s rdznymi kapacitami, lebo tieto
mdzu vytiect a spdsobif skody.

* Pri vkladani batérii dodrzte sprévnu polaritu (+/-).

* Vetky batérie vymefite naraz a pouzité batérie
zlikvidujte v silade s predpismi.

* Vystraha! Batérie sa nesmd dobijaf a ani inym

spdsobom znovu akfivovaf, rozoberaf, vhadzovaf

do ohfia alebo spéjat nakrétko.

Batérie uchovdvaite vzdy mimo dosahu deti.

* Nepouzivajte nabijatelné batérie!

Cistenie a Gdrzbu vyrobku nesmd vykondvat deti

bez dozoru.

Pred vlozenim batérii a podla potreby vy<istite

batérie a kontakty na zariadeni.

* Batérie nevystavujte extrémnym podmienkam
(napr. vplyvom vykurovacich telies alebo pria-
memu slneénému Ziareniu). V opaénom pripade
hrozi zvy3ené nebezpe&ensivo vytecenia.
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* Batérie mdzu byt pri prehlinuti Zivotu nebez-
pe&né. Uchovavaite prefo batérie mimo dosahu
malych deti. Ak doslo k prehlinutiv batérie,
okamzite vyhladaite lekdrsku pomoc.

Nebezpeéenstvo!

* S poskodenou alebo vyteéenou batériou zaob-
chédzaite s maximdlnou opatrnosfou a ihned'
ju v silade s predpismi zlikvidujte. PouZivaite
pritom rukavice.

e Ak ste pridli do kontaktu s elekirolytom, umyte za-
siahnuté miesto vodou a mydlom. Ak sa kyselina
z batérii dostane do o&i, vyplachnite o&i vodou
a vyhladaijte okamzite lekdrsku pomocl!

* Prip&jacie svorky nesm0 byf vyskratované.

Vymena batérii

POZOR! Dodrzte nasledujice pokyny,
aby ste sa vyhli mechanickému alebo
elektrickému poskodeniu.

Nebezpeéenstvo!

Batéria LRO3 sa nachéddza vo vyrobku. Ak by

batéria uz nefungovala, mézete ju vymenit.

1. Displej nadvihnite smerom nabok a opatrne
ho zloZte. Batéria je umiestnend na zadnej
strane displeja.

2. Vybitd batériu opatrne vysufite z drziaka
a nahradte ju novou batériou.

Upozornenie: Dbajte na to, aby sa batéria

Oplne nachédzala vo svojom drziaku.

3. Zasuiite kablové pripojenia a displej spat do
puzdra.

Upozornenie: Dbajte na to, aby sa displej

opdf sprévne umiestnil v puzdre.

Montaz steppera
Krok 1:

Obe plastové nohy zasufte do rirky v zadnej
Easti ramu. Drézkované kontakiné plochy lezia
na podlahe a ostré konce smeruji dozadu
(obr. C). Kvéli zafixovaniu kazdi zapustni
skrutku do plechu zaskrutkujte do predvftaného
otvoru na spodnej ¢asti ramu.

Upozornenie: Dbajte na to, aby predvitany
otvor rému a plastova noha boli navzdjom nad
sebou.
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Krok 2:

Nastavovaciu skrutku zaskrutkujte do zdvitu

v prednej Casti steppera.

Pomocou tejto skrutky si méZete nastavif vysku
zdvihu ndlapnych pléch.

Aby ste zva&ili vysku zdvihu, nastavovaciu
skrutku otoéte v smere hodinovych rucigiek. Aby
ste zmeniili vy$ku zdvihu, nastavovaciu skrutku
otoéte proti smeru hodinovych rugiciek.

Krok 3:

Poditag zloZte zo steppera tak, Ze ho vytiahnete
smerom nahor.

Do prislusného priecinku na spodnej strane
poéitada vlozte dodany batériu. Davajte pozor
na jej spravnu polaritu.

Pocitag spojte konektorom puzdra a nasadte ho
spat. Dévaijte pozor, aby ste pritom nezacvikli

kébel.

Krok 4:

Dbaijte na max. vystreto dizku expan-

dera.

Cim krafie nastavite expandery, tym vadsie je

vynalozenie sily.

o Skréfte expander, tym Ze zafixujete gumend
hadicu s bezpe&nostnou gulickou (obr. B).

DOLEZITE! Davaijte pozor, aby ste

expander prilis neskratili. Oznaéenie

~»MIN” sa nesmie prekrodit’!

* Potom kovové haciky zaveste na okd, ktoré so
na rdme steppera a pevne zakrifte uzaver na
haciku (obr. D).

Délezité! Pred cviéenim skontrolujte,

¢i sU gumové expandery bezpeéne

namontované a haéik je bezpeéne zato-

éeny. Pozor! Tieto okd su prispésobené
vyhradne na zatazenie fahom smerom
nahor a nesmu byt zatazované v prieé-
nom smere. Existuje tu riziko poraneni

alebo poskodenia steppera.

Ak nechcete cvigif s gumovymi expandermi,
zveste ich z 8k, aby ste tak zabranili riziku
zakopnutia.

Skontrolujte, &i s0 v3etky skrutky a matice dotiah-
nuté.



Ovladanie pocitaca

Stepper zodpovedd triede presnosti C, 1.j.
neexistuje Ziadne pravo na presnost zobrazeni
poditaca.

Zapnutie a vypnutie

Pocitad sa zapne automaticky, ked za&nete

s cviéenim, alebo zosliapnete peddle. Ak sa
stepper nebude pouzivaf cca. 4 mindty, poéitad
sa automaticky vypne.

Displej

V hornom riadku sa zobrazi:

1. ,,STOP”, ked' bolo cvi¢enie prerusené;

2. Pocet krokov za minitu (prepocet)

Vyber rezimu

V spodnom riadku sa zobrazuj 4 reZimy.

Tlagidlo MODE krétko stldéajte, aby ste mohli

prepnif z jedného rezimu do druhého.

1. ,TMR": doteraijsi &as cvicenia od 0:00 do
99:59

2. ,REPS”: poget krokov pocas aktudlneho
cvi¢enia od 0 do 9999

3.,CAL": spdlené kaldrie* od 0 do 9999

4. ,TTR": pocet krokov poas cvienia od
vloZenia batérie od 0 do 9999

* Vypocet je zaloZeny na predprogramovanych

$tandardnych hodnotach, ktoré mézu slozif

len ako normativna hodnota. Spdlené kalérie

pri pouZivani gumovych expanderov nie sd

zohladnené.

Mézete si postupne za sebou nechaf

zobrazovaf vietky déta tykajice sa cvienia.

Kvéli tomu stlééajte tlagidlo ,MODE" dovtedy,

kym blika poli¢ko ,TMR". Zobrazenie na displeji

sa bude menif automaticky kazdych 5 sekind

z rezimu do reZimu.

Stanovenie ciel'ov cvicenia

Mézete si stanovit jeden alebo viac cielov:

- Trvanie cviéenia (TMR)

- Pocet krokov (REPS)

- Mnozstvo spdlenych kalérii (CAL)

. Tla¢idlo MODE podrzte stlagené dovtedy, kym
sa v spodnom riadku nezobrazi ,0:00 (TMR)”
a nezaéne blikaf prva O (cca. 7 sekind).

2.Kvéli stanoveniu doby trvania cviéenia stlééaj-

te tlagidlo MODE, kym sa na displeji neobjavi
poZadovany &as v mindtach.

—_

3. Po niekolkych sekundéch sa na displeiji zobra-
zi nasledujici rezim (REPS). Stlagte tlacidlo
MODE, aby ste si mohli nastavit poéet krokov
po 10-kach krokov.

4. Zelané mnoZstvo spdlenych kalérif si mdZete
nastavit v daldom rezime (CAL) po 10-kach
krokov.

5. Potom mézete zacaf s cvi¢enim. Pocitad
podita prednastavené hodnoty smerom nadol
k hodnote ,0:00".

6.Ked dosiahne prednastaveny ciel, poéitaé
cca. 10 sekind dalej nepocita. Potom poéitad
zaéne od 0.

Vynulovanie zobrazenia

Iba pri prvom uvedeni zariadenia do prevadzky
bude zobrazend 0. Pri vietkych nasledujicich
cvi¢eniach bude pocita& pokragovat v poditani
na tom mieste, na ktorom skonéil pri vaom
poslednom cviéeni. Ak chcete zobrazenie na
displeji vynulovaf, podrzte tlacidlo MODE
zatlaéené dovtedy, kym nebudete vidief vietky
symboly st&asne.

Kvéli vynulovaniu celkového poétu krokov pocas
cvienia (TTR), odstrante batériu.

Pokyny k cviceniu
Vseobecne

Skér ako za&nete s cvigenim, mali by ste to
konzultovat s vasim lekdrom/lekdrkoul

Stanovenie ciel'a

Vhodnym cvicenim méZete zrealizovaf rézne ciele:
* Zlep3enie vieobecnej kondicie

* Zvy3enie vytrvalosti

* Dosiahnutie lep3ej pohody a zdravia

Uspech pri cviceni zavisi predovietkym od
tychto bodov, ktoré by sme vam chceli obzvlasf
zdéraznit:

* Pravidelné a dostatoéne dlhé cvigenie

* Adekvatna vyziva

* Kontrola Uspechu pri cviceni

Kto méze cvidit?

Ak ste dlh3i &as ne3portovali, mate problémy

so srdcom, krvnym obehom alebo ortopedické
problémy, uzivate nejaké lieky alebo ste tehotng,
mali by ste sa pred za&iatkom cvi€enia poradif
so svojim lekdrom/lekdarkou. Oznamte mu/je;j,
akd zariadenie na cviéenie cheete pouzif.
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Nechaite sa prehliadnuf, aby ste zistili, aké
druhy cvienia si pre vas vhodné. Pre istotu

si vezmite so sebou tento navod na pouzitie,
aby vam lekdr pomohol vytvorif si individudlny
tréningovy program.

V podstate méze kazdy fyzicky zdravy &lovek,
&i je mlady, alebo stary, za&at s kondiénym
cvi¢enim, ak predtym hovoril s lekdrom.
Upozornenie!

Chybny alebo nadmerny tréning méze
viest k ohrozeniu vasho zdravia.
Zafaz

Intenzivny tréning zafaZuje celé telo, nielen
svaly na nohdch.

Telo, najmé srdce a krvny obeh, bude
potrebovat isty &as na to, aby si zvyklo na
zmeny vyplyvajice z cvi€enia. Preto je déleZité,
aby ste zdfaZ zvySovali pomaly a po&as
cvidenia i po filom nezabidali na primerané
prestavky.

Takze cvicte v takom vykonovom rozmedzi, aby
ste sa nevysilili. Na&ivajte svojmu telu; cvicenie
okamzite ukondite, ak sa necitite dobre, pocifujete
dychaviénost alebo méte pocity zavratu.

Vtedy cvigite sprévne, ak pocas cvidenia mbzete
normdlne rozprévaf.

Schladenie/uvol'nenie

Rovnako délezité, ako je spravne zahriatie, je aj
schladenie alebo uvolnenie. Cviéenie ukonéuijte
postupne; znizte tempo a zdfaz a ked' toto
posiliovacie zariadenie opustite, uskutoé&nite
[ahké nafahovacie cviky. Takto sa vés tep
pomaly upokoji a telo sa pred d'aldim zafazenim
dokéze lepsie zregenerovaf.

Doba trvania féz regenerdcie medzi
jednotlivymi cvi€¢eniami by sa mala riadit podla
stavu vadej kondicie.

Vyhnite sa prili§ vysokej intenzite cvienia,

aby ste predisli pretrénovaniu tela. Nadmerna
ndmaha méze spdsobif zdravotné problémy

a viesf k smrti. Pri Gnave alebo pocite slabosti
musite cvicenie okamzite ukondit.

Aby ste si mohli stanovit individudlnu intenzitu
cvienia, na zéklade nasledujiceho vypoétu
mézete zistif svoju pribliZni maximdlnu
frekvenciu tepu srdca (MHR):

MHR =220 - vés vek
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V z4vislosti od ciela cvi€enia existuje 5
tréningovych zdn, v ramci ktorych mézete cvidif
pri zohladneni vasej maximdlnej frekvencie tepu
srdca.

Zoény

Regeneraénd zéna = 50 - 60 % MHR

Zéna spalovania tukov = 60 - 70 % MHR
Zéna spalovania sacharidov = 70 - 80 % MHR
Anaerébna zéna = 80 - 90 % MHR

Vystraznd zéna = 90 - 100 % MHR

* Regeneraéna zéna/zéna zdravia

Toto cvi€enie je zamerané na zdkladnd Groven
kondicie. Skladd sa z dlhsich vytrvalostnych
zatazeni, ktoré treba vykondavaf pomaly.
Mimoriadne vhodné pre zadiatoénikov a/alebo
osoby so slabou kondiciou.

* Zéna spal’'ovania tukov
Optimalizovand na spalovanie tukoy, sloZi na
posilnenie kardiovaskuldrneho systému. Tu telo
cvigenia by ste sa mali citif uvolnene a mali by
ste byt schopni hovorif.

* Zéna spal’'ovania sacharidov

Tu je spalovanych viac sacharidov ako tuku.
Cvicenie je ndrodnejsie, ale aj Géinnejsie.
NastUupenie na stepper

Chodidlom stlagte jeden peddl Gplne dole tak,
aby rameno peddla jednym dorazom dosadlo
na zakladny rém.

Potom stipte chodidlom na né3lapnd plochu
ramena peddla spusteného dole.

Potom druhé chodidlo polozte na druhd néslapnd
plochu, ktord je umiestnend ikmo hore.

Zostupenie zo steppera

Stojac na steppere stlaéte jednu z nd3lapnych
pldch Gplne nadol, aby rameno peddla jednym
dorazom dosadlo na zékladny rém.

Potom zloZte chodidlo z né3lapnej plochy,
ktord je umiestnend Sikmo hore, a polozte ho
na podlahu. Potom zloZte chodidlo z néslapnej
plochy, ktord je umiestnend dolu.

Pohyb steppera poéas cvi¢enia

V&5 stepper simuluje chédzu po schodoch.
Vdaka swingovému efektu sa ndslapné plochy
pohybuji nielen hore a dole, ale sa vychyluji aj
na vonkajiie strany smerom dolava a doprava.



Zat'azené svalové skupiny

Pri cvi¢eni bez gumovych expanderov sa precvi-
¢uje hlavne svalstvo ndh a sedacie svalstvo.
Cvi&enia, pri ktorych 3liapete na steppere a po-
uzivate expandery, posilfiujd zadok, nohy, paze
a ramenné svaly.

Cvi&enia, pri ktorych nesliapete na steppere, ale
pouzivate gumové expandery, posilfiuji vase
svalstvo pazi a ramenné svaly.

Drzanie tela

Je délezité, aby ste polas cvicenia drzali telo
rovno. Bezpodmiene&ne sa vyhnite prehnutiu
chrbta smerom dopredu.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte
priebeine napnuté brusné svalstvo

a vzpriamenu hornu éast tela!

Pri rovnomernom 3liapani na steppere by sa
doraz ramena peddla nemal dotykaf zaklad-
ného ramu. TakZe vzdy tesne pred dosadnutim
preneste vahu z jednej nohy na druhi. Méze
vdm poméct aj to, ked sa vase mierne ohnuté
paze budi pohybovaf v rytme steppera pred
hornou &asfou tela.

Naftahovacie cviéenia

Natiahnutie spodného vzpriamova-

¢a chrbtice (obr. F)

Vychodiskova pozicia

1. Prejdite do postoja na vietkych $tyroch konéa-
tindch.

2. Zépéstia a kolenné kiby umiestnite pod rame-
nd prip. zadok.

Koncova poloha

3. Napnite brudné svalstvo a nésledne chrbat
vyhrbte do tvaru maéacieho chrbta, kym
nepocitite natiahnutie v celej oblasti chrbtice.

4.Pohlad je zamerany na vase ruky.

5.V tejto polohe uréity &as zotrvajte a potom sa
vrétte spat do vychodiskovej polohy.

6. Toto cvienie opakujte 2 az 3-krdt v troch
séridch.

Délezité: Chrbat a panvu v postoji na

vsetkych styroch konéatinach drzte

rovno.

Natahovanie zadnych stehennych

svalov (obr. G)

Vychodiskova pozicia

1. Lahnite si chrbtom na podlahu. Nohy s uvol-
nené a natiahnuté.

Koncova poloha

2. Napnite brudné svalstvo a jednu nohu dvihnite
kolmo nahor.

3. Rukami uchopte stehno a pritiahnite si ho
k sebe, aby ste zosilnili 6&inok nafahovania.

4. Prsty smeruji nadol, zatial €o je druhd noha
napnutd na podlahe.

5. Ur¢itd chvilu vydrzte v tejto polohe a potom
sa vrétte do vychodiskovej polohy.

6. Toto cvi€enie opakujte 2 aZ 3-krdt v troch
séridch a potom vymefite nohu.

Délezité: U niektorych l'udi je zadné

stehenné svalstvo vyrazne skratené.

Ak by sa to tykalo aj vas, mézete si po-

mocf sami tym, Ze si stehno pritiahnete

pomocou uteraka.

Nat'ahovanie hrudného svalstva
(obr. H)

Variant 1

Vychodiskové pozicia

1. Predlaktie a lakef s rukou smerujicou nahor
polozte na stenu, pri¢om rameno a predlaktie
tvoria pravy uhol.

Koncové poloha

2. Udrzujte kontakt a otdéajte hornd &ast tela
mierne pre od steny.

3. Toto cvigenie opakujte 2 az 3-krdt v troch
séridch a potom vymedite stranu.

Variant 2

Vychodiskové pozicia

1. Obe predlaktia fahajte bokom smerom nahor
tak, aby ramend a predlaktia tvorili pravy
uhol.

2.V polohe vykrogenia sa mierne oprite o rdm
dveri.

Koncové poloha

3.Horn¢ &asf tela zatlagte mierne dopredu, aby
ste pocitili napétie v oblasti hrudnika.

4.Toto cviCenie opakuijte 2 az 3-krdt v troch
séridch.

Délezité: Z ostaiite cca. 5 sekund v tejto

polohe natiahnutia.
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Nafahovanie kréného svalstva

(obr. 1)

Vychodiskova pozicia

1. Postavte sa rovno.

Koncova poloha

2. Hlavu naklofte nabok smerom k ramenu,
pri¢om si¢asne budete druhé rameno fahaf
nadol. Mali by ste citif napétie v boénej
oblasti krku.

3.V tejto polohe zostarite cca. 5 sekind a po-
tom sa vratte spéf do vychodiskovej polohy.

4.Toto cvicenie opakujte 2 az 3-krét v troch
séridch a potom vymedite stranu.

Délezité: Hlavu drite rovno nasmerova-

nuU dopredu bez pootocenia krku. Vyko-

néavanie cvié¢enia pred zrkadlom ul'ahéi

dosiahnutie spravneho postoja.

Nafahovanie predného stehenného

svalstva (obr. J)

Vychodiskova pozicia

1. Pri rovnom postoji napnite bruiné svaly.

2. Prehnutiu chrbtice smerom dopredu zamedzite
tym, Ze pritom budete panvu fahat nahor.

3. Kvéli lepsiemu postoju sa mdzete jednou
rukou opieratf o stenu.

Koncové poloha

4. Pri udrZani napétia si chytte ¢lenok nohy a fa-
hajte ho smerom k zadku. Nohy pritom majte
rovnobezZne.

5. Napnutie by malo byt citelné na prednej
strane stehna ohnutej nohy.

6.V tejto polohe zostaiite cca. 5 sekind a po-
tom sa vratte spéf do vychodiskovej polohy.

7. Toto cvi€enie opakuijte 2 az 3-krdt v troch
séridch a potom vymefite nohu.

Délezité: U niektorych I'udi je predné

stehenné svalstvo vyrazne skratené.

Ak by sa to tykalo aj vas, mézete si

pomédct sami tym, Ze si nohu pritiahnete

pomocou uteraka.

Nafahovanie ohybaéa panvy

(obr. K)

Vychodiskova pozicia

1. Urobte vypad smerom dopredu a zadnd nohu
polozte holennou kostou na podlahu.

2. Stehno a predkolenie prednej nohy tvoria pra-
vy uhol a paze si polozené na prednej nohe.
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Koncové poloha

3. Pri rovnom chrbte posufite panvu dopredu
smerom k podlahe tak, aby ste citili natiahnu-
tie v oblasti bokov zadnej nohy.

4. Predné koleno by nemalo presahovaf cez
3picky prstov.

5. Pri kazdom pohybe dbaijte na to, aby vasa
zadnd noha a boky tvorili jednu liniu a vy ste
nevytacali panvu.

6.V tejto polohe zostaite cca. 5 sekind a po-
tom sa vrafte spdf do vychodiskovej polohy.

7. Toto cvigenie opakujte 2 az 3-krat v troch
séridch a potom vymefite nohu.

Délezité: Poéas cvic¢enia udrziavajte

rovny chrbat.

Nat'ahovanie vnitornej strany steh-

na (obr. L)

Vychodiskové pozicia

1. Nohy dajte d'aleko od seba a v postoji nagiro-
ko ohnite jednu nohu.

2. Ruky si vol'ne polozte na boky.

Koncové poloha

3. Druhd nohu natiahnite do strany a véhu tela
preneste na ohnutd nohu.

4. Chodidlo natiahnutej nohy drzte na podlahe,
aby ste na vnitornej strane stehna natiahnute;j
nohy pocitili natiahnutie.

5.V tejto polohe zostafte cca. 5 sekind a po-
tom sa vréfte spdf do vychodiskovej polohy.

6.Toto cvienie opakujte 2 az 3-krdt v troch
séridch a potom vyme#te nohu.

Délezité: Chrbat a panvu drite poéas

cviéenia rovno.

Cvicenie bez gumovych ex-
panderov

Na stehng, lytka a sedacie svalstvo

(obr. M)

Vychodiskova pozicia

1. Chodidlami sa postavte na posiliovacie
zariadenie.

Koncova poloha

2. Napnite sedacie a brusné svaly.

3. Chodidlami striedavo stlééajte néslapné
plochy zariadenia. Paze sa pohybuji ako
pri behu alebo chédzi do schodov celkom
prirodzene smerom dopredu a dozadu.



4.Hlava zostdva vo vzpriamenej polohe
v predizeni chrbtice a trupu.

5. Intenzitu zvysite tym, Ze paze budete
postupne dvihat vyssie.

6.Toto cvienie opakujte 10 az 15-krét v troch
séridch.

Délezité: Pazami pohybuite

v protichodnom smere k noham

a panva zostava rovnd.

Cvicenia s gumovymi
expandermi

Pokyn k cviéeniu s gumovymi
expandermi!

Gumovy expander mdzete natiahnut
maximalne do dizky 165 cm. V
opaénom pripade by sa mohol poskodit
a pouzivatel by sa pritom zranil.

Cim dlhsie budete expander fahat, tym
véadésiu silu budete musief vyvinut.

Spravne uchopenie

Dbajte na to, aby ste rukovaiti pri

fahani gumovych expanderov drzali

vidy vo vodorovnej polohe.

Zapdéstia neohybaite, inak déjde

k prefazeniu.

Cviéenia

Pre vietky nasledujuce cviéenia plati:

* Rukoviiti vezmite do rok.

* Pohyby vykonavaijte kontrolovane.

* PaZe majte napnuté.

* Pred kazdym cvi¢enim skontrolujte
gumové expandery, ¢i su skrutkové
spoje hacikov povrazu pevne uzavre-
té.

* Trvanie sérii cviéeni by sa malo riadit
vasou Uroviiou kondicie. Cvi¢enie si
rozdel'te do niekol'kych sérii cviceni
a medzi jednotlivymi sériami nezabu-
dajte na prestavky.

Odporuéame vam 3 série cvi€eni na

jedno cvi€enie, trvanie opakovani zavisi

od vasej kondicie.

Na paze, plecia, nohy a zadok

(obr. N)

Vychodiskova pozicia

1. Chodidlami sa postavte na posiliovacie
zariadenie.

2. Uchopte gumové expandery. Chrbat ruky
smeruje nahor.

Koncova poloha

3. Napnite svalstvo pazi, zadku a brucha.

4.lavi pazu dvihnite mierne ohnutd pred telom
az do vysky ramien, zatial &o pravi néslapnd
plochu tlagite chodidlom nadol.

5.lavi pazu spustite a zaroveh zdvihnite
pravy, zatial &o [avi nd3lapni plochu Haéite
chodidlom nadol.

6. Hlava zostdva vo vzpriamenej polohe
v predizeni chrbtice a trupu.

7. Toto cvigenie opakujte 10 az 15-krdt v troch
séridch.

Délezité: Pazami pohybuijte

v protichodnom smere k noham

a panva zostava rovnd.

Na paze a predovsetkym na

ramena (obr. O)

Vychodiskové pozicia

1. Chodidlami sa postavte na posiliiovacie
zariadenie. Néslapné plochy nebudg pri
tomto cviéeni vyuzivané.

2. Uchopte gumové expandery a ruky drzte na
Urovni pdsu.

Koncové poloha

3. Napnite svalstvo paZi a brucha.

4.Pravi pazu fahajte smerom k brade. Lakef
pri tom pri tele dvihajte az do vysky ramien,
chrbat ruky smeruje nahor.

5. S6&asne spustite [avi pazu.

6.V tejto polohe uréity &as zotrvajte a potom sa
vréfte spat do vychodiskovej polohy.

7. Teraz fahajte [avi pazu smerom k brade.
Laket pri tom pri tele dvihajte aZ do vysky
ramien, chrbét ruky smeruje nahor.

8. Sucasne spustite pravi pazu.

9.Toto cvienie opakujte 10 az 15krét v troch
séridech.

Délezité: Zostante poéas cvi€enia

s hornou éasfou tela a panvou rovno.
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Na paze, nohy, zadok a najmé

horné ramenda (obr. P)

Vychodiskova pozicia

1. Chodidlami sa postavte na posiliovacie
zariadenie.

2.Uchopte gumové expandery a ruky drzte na
rovni pdsu. Lakte zostavajo blizko pri tele.
Dlane smeruji nahor.

Koncova poloha

3. Napnite svalstvo paZi a brucha.

4.Pravé predlaktie fahaijte nahor a si¢asne
tlacte lavi nd3lapni plochu chodidlom dole.

5. Lavé predlaktie teraz fahajte nahor a si¢asne

tlacte pravi néslapnd plochu chodidlom dole.

6. S0¢asne spustite pravi pazu.

7. Toto cvigenie opakujte 10 az 15krdt v troch
sériach.

Délezité: Zostarite poéas cvi€enia

s hornou éasfou tela a panvou rovno.

Na chrbat, ramend, hrudnik, nohy

a zadok (obr. Q)

Vychodiskova pozicia

1. Chodidlami sa postavte na posiliovacie
zariadenie.

2. Uchopte gumové expandery a ruky drzte na
boku blizko pri tele.

Koncovd poloha

3. Napnite sedacie a brugné svaly.

4. Chodidlami striedavo stld&ajte nd3l'apné
plochy zariadenia. PaZe sa pohybuji ako
pri behu alebo chddzi do schodov celkom
prirodzene smerom dopredu a dozadu.

5. Hlava zostdva vo vzpriamenej polohe
v predizeni chrbtice a frupu.

6. Gumové expandery fahajte natiahnutymi
pazami bokom nahor az do vy3ky ramien
a potom ich znovu spustite. Dlane smerujo
nadol.

7. Toto cvi€enie opakujte 10 az 15-krat v troch
séridch.

Délezité: Zostante poéas cvi€enia

s hornou ¢astou tela a panvou rovno.

Varidacia: Cvié¢enie vykonavaite

s dlaiiami smerujocimi nahor.
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Udrzbaq, skladovanie, &istenie

Nikdy nezabudnite, Ze pravidelnou tdrzbou

a Cistenim prispievate k bezpe&nosti poéas
cvi€enia a k predizeniu Zivotnosti Vasej lavieky.
Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
&isty pri izbovej teplote. Cistite len vodou a na
zdver utrite do sucha handrou.

DOLEZITE! Nikdy negistite agresivnymi &istiacimi
prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

V zdujme ochrany Zivotného prostredia

nevyhadzuijte svoj vyrobok do domdce-
mmm ho odpady, ak doslizil, ale odneste ho
na $pecializovand likvidaciu. O zbernych
miestach a ich otvéracich hodindch sa mézete
informovat na vasej prisludnej miestnej sprave.
Chybné alebo pouzité batérie/akumuldtory
sa musia recyklovaf v silade so smernicou
2006/66/ES a jej zmenami. Vréfte batérie/
akumuldtory a / alebo vyrobok prostrednictvom
pontkanych zbernych zariadeni. Obalové ma-
teridly, ako napr. plastové vreckd, nepatria do
rok defom. Uchovdvaite obalovy materiél mimo
dosahu deti.

Skody na Zivotnom prostredi nesprévnou
E likvidaciou batérii/akumulatorov!

Batérie/akumulétory sa nesmg likvidovaf
spolu s domovym odpadom. MéZu obsahovaf
toxické fazké kovy a podliehaji spracovaniu
$pecidlneho odpadu. Chemické symboly
fazkych kovov st nasledovné: Cd = kadmium,
Hg = ortut, Pb = olovo. Pouzité batérie/
akumuldtory preto odovzdaite v komundlnom
zbernom mieste.

°

>a Vyrobok a obal zlikvidujte ekologickym

%A spdsobom.

/\, Pritriedeni odpadu dodrziavajte
Lb.) oznaéenie obalovych materidlov, ktoré
2 56 oznacené skratkami (a) a &islami (b)
s nasledujicim vyznamom: 1 - 7:
plasty/20 - 22: papier a lepenka/80 - 98:

kompozitné latky.



Vyrobok a obalové materidly so recyklovatelné,
likvidujte tieto oddelene pre lep3ie spracovanie
odpadu. Logo Triman je len pre Francizsko.
Moznosti likvidécie doslizeného vyrobku sa
dozviete na vasej sprave obci alebo mesta.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Produkt bol vyrobeny s maximdlnou zodpo-
vednosfou a v priebehu vyroby bol neustéle
kontrolovany. Na tento produkt méte tri roky
zéruku od datumu kipy produktu. Pokladniény
listok si odlozte.

Zé&ruka sa vzfahuije len na chyby materidlu

a vyrobné chyby a zanikd pri neodbornej
manipuldcii s produktom. Zaruka nemd vplyv na
Vase zdkonné préva, predovietkym na préva
vyplyvaijice zo zdruky.

V pripade reklamdcie sa obrétte na niZie uve-
dend servisng linku, alebo ndm napiste e-mail.
Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodng
na dalom postupe a urychlene vykonaji vietky
potrebné kroky.

V kazdom pripade Vém poradime osobne.
Zé&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zéklade zaruky, zdkonného
plnenia zdruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tiez pre vymenené alebo opravené
diely. Opravy vykonané po uplynuti zaruénej
lehoty s6 spoplatnené.

IAN: 327402_1904

G Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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