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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 re-
gard to its safe use, provided they
also understand the potential risks.

* Children may not play with the
apparatus.

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

Package contents (Fig. A)

1 x stepper (1)

1 x plastic foot, back (2)

1 x plastic foot, back (3)

2 x plastic foot, front (4)

1 x support pole, bottom (5)

1 x support pole, top (6)

1 x holder (7)

1 x computer incl. battery (1.5V === LR0O3, AAA)
(8)

1 x handle (9)

2 x expander incl. carabiner hook (10)

1 x cover (11)

1 x adjusting screw (12)

1 x sefting screw (13)

1 x hex key with cross-head screwdriver (14)
2 x screw, M8 x 30mm (15)

3 x screw, M8 x 20mm (16)

2 x screw, M4 x 8mm (17)

2 x screw, 5 x 16mm (18)

1 x screw, 4 x 8mm (19)

2 x washer (20)

1 x operating instructions

Technical data

Dimensions:

approx. 65 x 114.5 x 52.5cm (W x H x D)
Computer power supply: 1.5V ===LR03, AAA

=== Symbol for DC voltage

@ Maximum load: 100kg

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH

hereby declares that this product meets
the following basic requirements, as well as
other important regulations:

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

Date of manufacture (month/year):
lff!|o9/2021

Device class: HC (for use in private households,
accuracy 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 possible stretch length 165¢cm at
19.5N.

The strength tolerance range is maximum

20% (+/-).

Training device form A is compliant with

DIN 32935.

Stepping motion
This stepper is a dependent motion stepper.

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

The product is solely intended for use as a
training device. The product is designed for
private use and is not suitable for medical or
commercial purposes. The product is suitable for
indoor use.

Safety information
General hazards

Keep the packaging materials away from

children. There is a risk of suffocation!

Never let children play with the battery.

Swallowing it can cause serious harm to your

health.

Keep children away from the pedals while

you are training (danger of crushing).

* The product is not a children’s toy. When not
in use, please store it in a location inaccessi-
ble to children.

* Maximum load: the product is designed for a

maximum body weight of 100kg.

Do not pull the expanders beyond the maxi-

mum possible stretch length of 165¢cm!

The stretch length may not be adjusted be-

yond the “MIN." marking.

There must be no adjustment devices pro-

truding from the product that could impede

the user’s movements. The product 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 product on a flat, level surface so it

is stable during training and does not wobble.

Ensure the product is in perfect condition

before each use. Do not use it if this is not the

case.
Defective parts must be replaced, as other-
wise function and safety are impaired.
Repairs may only be performed by authorised
technicians.

¢ The product must only be used with sports
shoes.

There must be an area of approx. 0.6m of
space around the training area (Fig. X).

The elastomers in the expander must be pro-
tected from direct sunlight.
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Only original replacement parts may be used.

Risk of burns!

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

Risks due to incorrect/excessive

training!

* It is imperative that you observe all the instruc-
tions in the ‘Training instructions’ section.

Damage to property!

* Oil can leak from the hydraulic dampers. To

avoid staining of floors or carpets, place the

product on a level, non-slip surface.

Ensure that fluid does not get into the com-

puter. The sensitive electronics could become

damaged. Protect the computer from direct

sunlight.

Regularly check that all screws and nuts are

tight. Self-locking nuts cannot be loosened by

vibration. However, this characteristic is only

guaranteed when tightened once. In the event

that the stepper is dismantled, all selflocking

nuts must be replaced.

If the product is not needed for a long period,

remove the battery from the computer, as it

can go flat and cause damage.

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

Battery warning notices!

* Remove the batteries when they are flat, or

if the product is not in use for an extended

period.

Do not use different types or brands of

batteries together, or new and used batteries,

or ones with different capacities, as they 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 must not be charged or re-
activated by 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 must 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, store batteries in a place inac-
cessible to small children. Medical attention
must be sought immediately if a battery is
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.

Assembling the stepper

Step 1 (Fig. B)

1. Place the stepper (1) with the bottom side up
on a flat and level surface.

2. Insert the plastic back feet (2) and (3) into the
frame of the stepper (1) as shown in Fig. B.
The rippled surfaces of the plastic back feet
(2) and (3) are facing upward and the point-
ed ends are facing backward.

3. Place the plastic front feet (4) onto the frame
of the stepper (1) as shown in Fig. B. The
wheels of the plastic front feet (4) are facing
upward and forward.

4. Fasten each of the plastic back feet (2) and
(3) with one screw (18) and each of the plas-
tic front feet (4) with one screw (17).

Note: make sure that the pre-drilled holes in the

frame and in the plastic feet line up.

Step 2 (Fig. C)

1. Connect the top (6) and bottom (5) support
poles.

Note: ensure that the screw holes are correctly

aligned.

2. Select one of the four holes on the top support
pole (6) and fasten the connection with the
setting screw (13).

Step 3

1. Lead the cable (8a) of the computer (8)
through the holder (7) and place the comput-
er in the holder (Fig. D).

Note: make sure that the computer is correctly

positioned in the holder and that the cable does

not get caught on anything.

2.lead the cable (8a) of the computer through
the grab poles so that a section of the cable is
hanging out below (Fig. E).

3. Place the holder (7) into the top grab pole (6)
(Fig. E).

4. Fasten the holder to the top grab pole (6) with
the screw (19) (Fig. E).

Step 4 (Fig. F)

1. Turn the stepper (1) back over and connect
the end of the cable (1a) of the stepper (1) to
the end of the cable (8a) of the computer (8).

2. Lead the connected cables into the bottom
opening (1b) of the stepper.

Note: make sure that the cables do not get

caught in the process.

Step 5 (Fig. G)

1. Place the grab poles into the stepper.

Note: ensure that the screw holes are correctly

aligned.

2. Fasten the support poles to the front of the
stepper with two screws (16) and to the back
of the stepper with one screw (16).

3. Turn the adjusting screw (12) info the thread
on the front of the stepper.

Note: you can use the adjusting screw to set the

step height of the pedals.

To increase the step height, turn the adjusting

screw in a clockwise direction.

To reduce the step height, turn the adjusting

screw anti-clockwise.

Step 6 (Fig. H)

1. Place the handle (?) with the cover (11) onto
the top support pole (6).

2. Attach the handle with the cover with two
screws (15) and two washers (20).
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Step 7 (Fig. 1)

1. Clasp the carabiner hook (10a) of the
expander (10) into the eyelet (1b) on the
stepper (1) and screw it tightly.

Important! Before training, check that

the expanders are securely attached

and that the carabiner hooks are se-
curely screwed in. Warning!

The eyelets are secured for tensile loads

upwards only, and may not be subject-

ed to transverse loads.

There is a risk of injury, or damage to

the stepper.

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

Check whether all screws and nuts are securely
tightened.

Step 8 (Fig. J)

Note the max. stretch length of the

expanders.

The shorter you set the expanders, the greater

the strength required.

* Shorten the expanders (10) by fixing the
rubber hose (10b) in place with the securing
ball (10c).

IMPORTANT! Make sure that you do not

shorten the expanders too much. Do not

go past the ‘MIN.” marking!

Adjusting the height of the

support pole (Fig. K)

1. Slightly loosen the setting screw (13) and pull
its handle out a litile.

Note: the setting screw consists of a thread and

a locking pin, which is why it does not have to

be completely unscrewed.

2. Set the desired grab pole (6) height and
release the handle of the setting screw so that
the locking pin audibly locks in place.

3. Refasten the setting screw.

Using the holder (Fig. K)

1. Use one hand to pull the clip (7a) on the
holder (7) upward.

2. Use your other hand to place your smart-
phone or tablet into the holder.
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3. Carefully fix your smartphone or tablet in
place with the clip.

Transporting the stepper

1. Place your right foot on the front of the step-
per frame.

2. Grab the stepper by the handle and carefully
tilt the stepper towards yourself.

3. Roll the stepper to the desired location and
slowly return it to an upright position.

Operating the computer

The stepper corresponds to accuracy class C,
i.e. there is no guarantee that what is displayed
on the computer is accurate.

Turning the product 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:

* ‘STOP’ when the training is paused;

* 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 fo the next.

* 'TMR': previous training time from 0:00 to
99:59min

* 'REPS’: number of steps completed during the
current training session from O to 9999

* '‘CAL": calories® burned from 0 to 9999cal

* ‘TTR’: number of training steps since inserting
the battery, from O to 9999

* The calculation is based on pre-programmed

standard values that only serve as a guide.

Calories burned by using the expanders are not

considered.

You may display all of 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:

* training duration (TMR)

* number of steps (REPS)
calorie consumption (CAL)

. Hold the ‘"MODE’ button until the bottom row
displays ‘0:00 (TMR)’ and the first O is flash-
ing (approx. 7 sec).

2.To specify a training duration, press the
'MODE’ button repeatedly until the display
shows the desired 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.

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

5.Now you can start your workout. The comput-
er counts down the pre-programmed values
to ‘0:00".

6.Once the pre-set goal has been achieved,
the computer ceases to count for approx.

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.

Replacing the battery

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

Danger!

There is one battery in the product. Replace the

battery once it is flat.

1. Tilt the computer (8) up on the side and care-
fully remove it from the holder (7). The battery
can be found on the back of the computer.

2. Carefully remove the flat battery from the bat-
tery compartment and replace it with a new
battery. The battery must be completely fitted
into the battery compartment.

Note: pay attention to the plus/minus poles on

the battery and insert the battery accordingly.

3. Carefully place the computer back in the
holder.

Note: make sure that the computer is correctly

positioned in the holder.

Training instructions

General
Consult your doctor before you start training!

Goal-setting

Various goals can be achieved through appro-
priate training:

* improving overall fitness

* increasing stamina

* greater well-being

Success is essentially dependent on the follow-
ing points, which we would particularly like to
bring to your attention:

* regular training for sufficient periods

* appropriate nutrition

* monitoring training success

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 to use. Undergo
an examination to ascertain which training pro-
grammes are suitable for you. To be sure, take
these instructions for use with you, so your doctor
can devise an individual training programme
with you.

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

Note!

Incorrect or excessive training can en-
danger your health.

Strain

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.
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For this reason, it is important to 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 overstrain yourself.
Listen to your body; end the workout immedi-
ately if you feel unwell, are short of breath or
experience dizziness.

You are exercising at the correct level if you can
converse normally during your training session.

Cooling down/relaxing

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 ex-
ercises when you have dismounted the product.
This gives your pulse time to calm down, and
your body is able to recover more effectively for
future efforts.

The duration of recovery periods between
training sessions should be based on your fitness
level.

Avoid excessive exercise intensity to prevent
overtraining. Excessive strain can cause health
problems and lead to death. You must end the
training immediately if you feel tired or weak.
To determine your individual training intensity,
you may use the following calculation formula
to ascertain your approximate maximum heart
rate (MHR):

MHR =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 rate.

Zones

Regeneration zone = 50-60% of your MHR
Fat-burning zone = 60-70% of your MHR
Carbohydrate-burning zone = 70-80% of your
MHR

Anaerobic zone = 80-90% of your MHR
Warning zone = 90-100% of your MHR

¢ 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.
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* Fat-burning zone

Optimised for fat-burning, the workout is
designed for strengthening the cardiovascular
system. In this zone, the body burns proportion-
ately 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 with its stopper on the
base frame.

Then place your foot on the pedal of the low-
ered pedal arm.

Place your other foot on the other pedal, which
is slanting upwards.

Dismounting

Standing on the stepper, press one of the pedals
all the way down so that the pedal arm stopper
rests on the base frame.

Take your foot off the pedal which is positioned
upward and place it on the floor. Then take your
foot off the pedal which is positioned down-
ward. Hold tightly onto the handle with both
hands if necessary.

Movement of the stepper during
training

Your stepper simulates climbing stairs.

The swinging effect not only moves the pedals
up and down, but also moves them to the left
and right.

Muscle groups exercised

Training without expanders primarily exercises
the leg and buttock muscles.

Exercises in which you step and use the expand-
ers strengthen the buttock, leg, arm and shoulder
muscles.

Exercises in which you do not step but do use
the expanders strengthen your arm and shoulder
muscles.



Body posture

Please ensure that you keep your body straight
during training sessions. It is important not to
arch your back.

Important: while 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 bend your arms slight-
ly and let them swing in front of your upper body
while stepping in a rhythmic motion.

Stretching exercises

Stretching the lower back (Fig. L)

Starting position

1. Get down on all fours.

2. Position your wrists and knees below your
shoulders and hips respectively.

End position

3.Tense your abdominal muscles and arch your
back up like a cat, until you feel a stretch
across your entire back.

4.Your gaze is directed at your hands.

5.Remain in this position for a moment and then
return to the starting position.

6. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets.

Important: keep your back and pelvis

straight in the all-fours position.

Stretching the hamstring muscles

(Fig. M)

Starting position

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

End position

2.Tense your abdominal muscles and lift one leg
up into a vertical position.

3. Hold your thigh with your hands and pull it
towards you to increase the stretch.

4.Your toes are pointing down and the other leg
remains lying stretched out on the floor.

5.Hold this position for a moment and then
return to the starting position.

6.Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: some people have very

short hamstring muscles. If this applies

to you, you may use a towel to help pull

your thigh towards yourself.

Stretching the chest muscles (Fig. N)

Variation 1

Starting position

1. Place your forearm and elbow against a wall
with your hand pointing up, so that your upper
arm and forearm form a right angle.

End position

2. Maintain contact and turn your upper body
slightly away from the wall.

3. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch sides.

Variation 2

Starting position

1. Stretch your forearms up at your sides, so that
your forearms and upper arms form a right
angle.

2. Lean yourself slightly in front of a door frame.

End position

3. Gently push your upper body forwards so that
you feel the stretch in your chest area.

4. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets.

Important: hold the stretch for approx.

5 seconds.

Stretching the neck muscles (Fig. O)

Starting position

1. Stand up straight.

End position

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

3. Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

4.Repeat the exercise 2 to 3 times in three sefs
and then switch 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.
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Stretching the front thigh muscles

(Fig. P)

Starting position

1. Stand up straight and tense your abdominal
muscles.

2. Pull your pelvis up to avoid arching your back.

3. For improved stability you can support your-
self with your hand on a wall.

End position

4. While maintaining the tension, grasp one an-
kle and pull it up towards your buttock. Keep
your legs parallel during this movement.

5.You should feel the stretch in the front of the
thigh of the bent leg.

6. Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

7. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: some people have very

short front thigh muscles. If this applies

to you, you may use a towel to help pull

your foot towards yourself.

Stretching the hip flexors (Fig. Q)

Starting position

1. Take a lunging step forward and lower your
back leg with your shin on the floor.

2.Your front knee is bent at a right angle and
your arms rest on your front leg.

End position

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

4.Your front knee should not extend beyond
your toes.

5. Ensure that your back leg and hip are aligned
throughout the movement and that you do not
twist your pelvis outwards.

6. Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

7. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: keep your back straight

during the exercise.
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Stretching the inner upper thigh

(Fig. R)

Starting position

1. Stand with your legs wide apart and bend
one leg forwards in this position.

2. Place your hands loosely on your hips.

End position

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

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

5.Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

6. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: keep your back and pelvis

straight during the exercise.

Exercises without expanders

For thighs, calves and buttocks

(Fig. S)

Starting position

1. Stand on the product and hold onto the han-
dle with both hands.

End position

2.Tense your buttock and abdominal muscles.

3. Press the pedals of the product down with
your feet alternately.

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

5.Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets.

Exercises with expanders

Note on training with expanders!

The expander may be stretched to a
maximum length of 165cm. Otherwise
it can become damaged and injure the
user.

The further you stretch the expander,
the more strength you will need to

apply.



The correct grip

Make sure that you always hold the
handles horizontally when pulling on
the expanders.

Do not bend your wrists, as this can
strain them.

Exercises

For all the following exercises, please

note:

¢ Take hold of the handles.

¢ Perform the movements in a con-
trolled fashion.

* Keep your arms tense.

Before each workout with the ex-

panders, make sure that the screwed

connections of the carabiner 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
individual sets.

We recommend 3 sets per exercise. The
duration of the repetitions is based on
your fitness level.

For arms, shoulders, legs and but-

tocks (Fig. T)

Starting position

1. Stand on the product.

2. Grab the expanders. The backs of your hands
are pointing upwards.

End position

3.Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

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

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

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

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in three sets.

Important: your arms swing in the op-

posite direction of your legs, and your

pelvis remains straight.

For arms, especially for the shoul-

ders (Fig. U)

Starting position

1. Stand on the product. The pedals are not
needed for this exercise.

2. Grasp the expanders and hold your hands at
hip height.

End position

3.Tense your arm and abdominal muscles.

4. Pull your right arm towards your chin. Move
your elbow out to the side up to shoulder
height, with the back of your hand pointing
up.

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

6.Remain in this position for a moment and then
return to the starting position.

7. Pull your left arm towards your chin. Move
your elbow out to the side up to shoulder
height, with the back of your hand pointing
up.

8. Lower your right arm at the same time.

9.Repeat the exercise 10 to 15 times in three
sefs.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

For arms, legs, buttocks and espe-
cially the upper arms (Fig. V)
Starting position

1. Stand on the product.

2. Grasp the expanders 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.Tense your arm and abdominal muscles.

4.lift your right forearm, and at the same time
press the left pedal down with your foot.

5. Now lift your left forearm, and at the same
time press the right pedal down with your foot.

6.You lower your right arm simultaneously.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in three
sefs.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.
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For back, shoulders, chest, legs and

buttocks (Fig. W)

Starting position

1. Stand on the product.

2. Grasp the expanders and hold your hands
close to your sides.

End position

3. Tense your buttock and abdominal muscles.

4. Press the pedals of the product down with
your feet alternately.

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

6. With your arms outstretched, pull the expand-
ers out to the sides at shoulder height, and
then lower them again. The palms of your
hands are pointing downwards.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in three
sefs.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

Variation: perform the exercise with the

palms of your hands facing upwards.

Storage, cleaning

Do not forget that regular maintenance and
cleaning contribute to the safety and preserva-
tion of the product.

When not in use, always store the product clean,
dry, without a battery and at room temperature.
Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

In the interest of protecting the environ-
E ment, do not throw your product into the

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.

22 GB

Environmental damage caused by
X 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.

/. Note the label on the packaging
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 administration.

Notes on the guarantee and
service handling

he product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period)

in accordance with the following provisions.

The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g. batteries)
or fragile parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that

a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.



Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.

IAN: 373943_2104
Service Great Britain

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

GB
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Szivbél gratuldlunk!

Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-

tott. Haszndlata el8tt ismerje meg a terméket.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
kezelési tmutatoét.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a

rendeltetésének megfeleléen haszndlia. Gondo-

san 8rizze meg a kezelési Gtmutatét. A termék

tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd

dokumentumot is.

Biztonsagi utasitasok
Gyerekek szamara
veszélyes!

* Ezt az eszkdzt csak 8 évnél idé-
sebb gyerekek, valamint fizikai,
érzékszervi vagy mentdlis képes-
ségeikben korlatozott személyek,
illetve a megfeleld tapasztalattal
nem rendelkezd személyek, kiza-
rélag feligyelet mellett hasznélhat-
iak, amennyiben elmagyardztdk
nekik az eszkdz biztonségos
haszndlatdt, és megértették az
azzal |aré veszélyeket.

* Az eszkbzzel a gyerekek nem
jatszhatnak.

* Tisztitast és felhasznaléi karbantar-
tast gyermek feligyelet nélkil nem
végezhet.

Csomag tartalma (A dbra)

1 x stepper (1)
1 x hétsé mianyag talp (2)
1 x hétsé mianyag talp (3)
2 x elilsé mianyag talp (4)
1 x alsé tartérid (5)
1 x felsé tartérod (6)
1 x tarté (7)
1 x szamitégép, elemmel
(1,5 V === LRO3, AAA| (8)
1 x fogantyd (9)
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2 x expander, karabinerrel (10)

1 x takaréelem (11)

1 x bedllitécsavar (12)

1 x dllitécsavar (13)

1 x belsé hatlapd kulcs,
kereszifejes csavarhizéval (14)

2 x csavar, M8 x 30 mm (15)

3 x csavar, M8 x 20 mm (16)

2 x csavar, M4 x 8 mm (17)

2 x csavar, 5 x 16 mm (18)

1 x csavar, 4 x 8 mm (19)

2 x alatét (20)

1 x kezelési Gtmutatd

Miszaki adatok

Méret:
kb. 65 x 114,5 x 52,5 cm (SZE x MA x ME)

A szdmitégép energiaelldtésa:
1,5V === LRO3, AAA

== = Egyenfesziltség jele

@ Maximdlis terhelhetéség: 100 kg

c A Delta-Sport Handelskontor GmbH
kijelenti, hogy a termék megfelel az
aldbbi dltaldnos kévetelményeknek és az egyéb

vonatkozé rendelkezéseknek:

2014/30/EU - Elektromdagneses dsszeférheté-
ségi irényelv
2011/65/EU - RoHS irdnyelv

! |Gyér’rési détum (hénap/év):
09/2021

Készilékosztaly: HC (magdnhdztartdsban hasz-
ndlhatd, C pontossdg)/nem alkalmas terdpids
edzési célra

Tandsitvany: DIN EN ISO 20957-1: 2014, DIN
EN ISO 20957-8,

Edz8eszkdz DIN 32935 - A

Maximdlis nydlashossz 165 cm 19,5 N-ndl.
Tdréstartomdany az eréhatésra vonatkozéan
maximum 20% (+/-).

Az A forméji edz8eszkdz megfelel a

DIN 32935 szabvanynak.

Lépdé mozgas

Ezzel a stepperrel 6sszehangolt [ép8 mozgds
végezhetd.



Fék-ellendllas rendszer
Ez a stepper sebességfiggé rendszerrel rendel-

kezik.

Rendeltetésszeris hasznalat

A termék kizardlag edz8eszkdz céligra hasz-
ndlhaté. A terméket maganiellegl haszndlatra
tervezték, az gydgydszati, izleti és kereskedelmi
céli felhaszndldsra nem alkalmas. A termék csak
beltéri haszndlatra alkalmas.

Biztonsagi utasitasok
Altalénos veszélyek
* A gyerekeket tartsa tdvol a csomagoléanyag-
t6l. Légutak kiilsé elzaréddsa miatti fulladds-
veszély!
Soha ne engedijen kisgyerekeket az elemmel

jétszani. Az elem lenyelése silyos egészség-
kdrosoddashoz vezethet.

Edzés kézben ne engedjen gyermekeket a
peddlok kdzelébe (testrészek becsipddésének
veszélye).

¢ A termék nem gyermekjaték. Ha nem haszndl-

ja, tarolja gyermekek szémdra nem elérhetd
helyen.

Legnagyobb terhelhetdség: A termék legfeliebb
100 kg-os teststlyd személy dltali haszndlatra
készilt.

* Az expandereket ne hizza meg erdsebben,
mint a maximdlis 165 cm nydldshossz!

A ny0lashosszt nem szabad a jelélésen (MIN.)
tilra bedllitani.

A termék bedllitészerkezeteit dgy kell
elhelyezni, hogy azok ne nydljanak tdl az esz-

kézén, és ne akaddlyozzdk a felhaszndlét a
szabad mozgdsban. A terméket olyan teriile-
ten dllitsa fel, ahol van elég hely az edzéshez.
Legaldbb 2 x 2 m-es teriilet szilkséges.

A terméket vizszintes, sik feliletre helyezze, hogy
az edzés kézben stabilan dlljon és ne , billegjen”.
* Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék
épségét. Ellenkezd esetben ne haszndlja.
A meghibdsodott alkatrészeket ki kell cserélni,
mert azok kdrosan befolydsoljak a miksdést
és a biztonsagot.
* Javitdsi munkdkat csak erre feljogositott szak-
emberek végezhetnek.

* Csak eredeti pétalkatrészeket szabad haszndlni.
* Aterméket csak sportcipdvel szabad haszndlni.
* Az edzés helye kéril egy kb. 0,6 m nagysago
teriiletet szabadon kell hagyni (X &bra).
* Az expanderek elasztomer anyagdt védje
a napsugdrzdstdl.

Egési sériilés veszélye!

* A hidraulikus mozgdscsillapiték edzés kézben
felforrésodnak. Semmiképp ne érien hozzdjuk
kézvetlenil edzés utdn.

Rosszul végzett/tilzott edzés

okozta veszélyek!

* Feltétlenil tartsa be az ,Edzési Gtmutatd” cim(
fejezet figyelmeztetéseit.

Anyagi karok!

* A hidraulikus mozgdscsillapitékbd| tdmitetlen-
ség esetén olaj szivaroghat. A padlé vagy

a szényeg szennyez8désének elkerilése
érdekében dllitsa a terméket egyenes, csiszds-
mentes talajra.

El6zze meg, hogy folyadék keriilion a szami-
tégépbe. Az érzékeny elektronika kdrosodhat.
Ovja a szamitégépet a kézvetlen napsugdrzdstal.

* Rendszeresen ellendrizze valamennyi csavar
és csavaranya megfeleld tartdsat. Az 6nzdréd
csavaranydk rezgés hatdsdra nem oldédnak
ki. Ez a tulajdonsdg azonban csak az elsé
meghizdsndl éll fenn. Ha a steppert egyszer
szétszerelik, akkor az &sszes 6nzdréd csavara-
nydt Gjakkal kell helyettesiteni.
Ha hosszabb ideig nem haszndlja a terméket,
akkor vegye ki az elemet a szamitégépbdl,
nehogy kifolyjon és kért okozzon.
* Javasoljuk, hogy az edzés sordn haszndljon
aldtétet a padlé sériléseinek elkeriilése
érdekében.

Elemekre vonatkozé
figyelmeztetések!

* Vegye ki az elemeket, ha lemeriiltek, vagy ha
hosszabb ideig nem haszndlja a terméket.

* Ne haszndljon kiildnb6z8 tipusd, markdijo, o
és haszndlt vagy eltérd teljesitmény( elemeket
egyszerre, mert ezek kifolyhatnak, és ezdltal
kart okozhatnak.

* Behelyezéskor iigyelien a megfelels polaritas-

ra (+/-).
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* Egyszerre cserélje ki az &sszes elemet, és
el8irasszerien selejtezze le a régieket.

Figyelmeztetés! Az elemeket tilos t5lteni vagy

mds médon Gjraaktivdlni, tilos ket szétszedni,

tizbe dobni vagy révidre zdrni.

Elemeket minden esetben csak gyermekek eldl

elzart helyen téroljon.

¢ Ne haszndljon Gjratélthetd elemeket!

Tisztitast és felhaszndléi karbantartést gyer-

mek feligyelet nélkiil nem végezhet.

* Szilkség esetén és behelyezés elétt tisztitsa
meg az elem és a készilék érintkez8it.

* Ne tegye ki az elemeket szélséséges

feltételeknek (pl. hésugdarzé kdzelsége vagy

kézvetlen napsugdrzas). Kilénben megnd

a kifolyds veszélye.

Az elemek lenyelése életveszélyes lehet.

Ezért az elemeket gyermekek szdmdra nem

elérhetd helyen térolja. Elem lenyelése esetén

azonnal orvosi segitséget kell igénybe venni.

Veszély!

* Rendkiviil dvatosan kezelje a sérilt vagy
kifolyt elemet, és el8irasszerlien, azonnal he-
lyezze az e célra szolgdlé gyijtébe. Viseljen
kézben véddkesztyt.

* Ha elemsavval érintkezik, vizzel és szappan-
nal mossa le az érintett teriiletet. Ha elemsav
kerill a szemébe, vizzel mossa ki, és késede-
lem nélkil forduljon orvoshoz!

* Az érintkez8ket tilos révidre zdrni.

A stepper 8sszeszerelése
1. lépés (B abra)

1. Helyezze a steppert (1) az aljaval felfelé egy
lapos, puha feliletre.

2. Dugja be a hatsé mianyag talpakat (2)
és (3) a stepper (1) vazdba a B &brdan lathaté
médon. A hatsé mGanyag talpak (2) vagy (3)
borddzott érintkezési feliletei felfelé, a cso-
csos végei pedig hdtrafelé mutassanak.

3. Dugja be az eliilsé mdanyag talpakat (4) a
stepper (1) vézdba a B 4brén lathaté médon.
Az eliilsé mGanyag talpak (4) gorgéi felfelé
és el8re mutassanak.

4.Régzitse a hatsé mianyag talpakat (2) és (3)
egy-egy megfeleld csavarral (18), az elijlsé
méanyag talpakat (4) pedig egy-egy ide valé
csavarral (17).
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Megijegyzés: igyelien arra, hogy a vézon és
a mianyag talpakon taldlhaté lyukak egymaéssal
fedésben legyenek.

2. lépés (C abra)

1. Csatlakoztassa a felsd tartérudat (6) az alsé
tartérodhoz (5).

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a furatok

a helyes irdnyba nézzenek.

2. Vélassza ki a felss tartérad (6) négy furata
kézil az egyiket, és régzitse a két rudat egy-
mdshoz az dllitécsavarral (13).

3. lépés

1. Vezesse at a szamitégép (8a) vezetékét (8) a
tartén (7), és helyezze be a szamitégépet a
tartéba (D dbral).

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a szamité-

gép megfelel8en dlljon a tartéban, és hogy a

vezeték ne csipédjén be.

2.Vezesse &t a szamitégép vezetékét (8a) a tar-
térudakon gy, hogy a vezeték egy szakasza
alul kilégjon (E dbra).

3. Helyezze be a tartét (7) a felsé tartérid-
ba (6) (E dbra).

4.Régzitse a tartét a megfelels csavarral (19) a
felsé tartéradon (6) (E dbra).

4, lépés (F abra)

1. Forditsa vissza a steppert (1), és csatlakoz-
tassa a stepper (1) vezetékének (1a) végét a
szamitégép (8) vezetékének (8a) végéhez.

2.Vezesse &t a csatlakoztatott vezetékeket
a stepper alsé nyildsan (1b).

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a vezetékek

ne szoruljanak be sehova.

5. lépés (G abra)

1. Dugja be a tartérudakat a stepperbe.

Megijegyzés: iigyelien arra, hogy a furatok

a helyes irGnyba nézzenek.

2. A tartérudakat eldl két csavarral (16), hétul pe-
dig egy csavarral (16) régzitse a stepperhez.

3. Csavarja be a bedllitécsavart (12) a stepper
elilsd oldalén taldlhaté menetbe.

Megjegyzés: a bedllitécsavar segitségével

bedllithatja a peddlok emelkedési magassdgat.

Az emelkedési magassdg néveléséhez forgassa

a bedllitécsavart az éramutaté jarasaval meg-

egyezd irdnyba.



Az emelkedési magasség csdkkentéséhez for-
gassa a bedllitécsavart az ramutaté jdrésaval
ellentétes irdnyba.

6. lépés (H dbra)

1. Helyezze fel a fogantydt (9) a takaréelem-
mel (11) egyitt a felsd tartéridra (6).

2.Régzitse a fogantyit a takaréelemmel egyiitt
két megfeleld csavar (15) és két alétét (20)
segitségével.

7. lépés (1 abra)
1. Akassza be az expander (10) karabine-
rét (10a) a stepper (1) régzitégyirGjébe (1b),
és zarja le a csavarral.
Fontos! Edzés elétt ellenérizze, hogy az
expanderek biztonsagosan vannak-e
felszerelve, és hogy a karabinerek le
vannak-e zérva a csavarral.
Figyelmeztetés! A régzitégyiriket
kizarélag felfelé haté huzéerékhéz
tervezték, keresztiranyban nem szabad
oket terhelni.
Fenndll a sérilés vagy a stepper karo-
sodasanak veszélye.

Ha nem az expanderekkel edz, akkor a botlés-
veszély elkerilése érdekében akassza ki 8ket a
régzitégydribél.

Ellendrizze, hogy minden csavar és csavaranya
biztonsdgosan meg van-e hizva.

8. lépés (J abra)

Vegye figyelembe az expanderek max.

nyulashosszat.

Minél révidebbre dllitia be az expandereket,

anndl nagyobb erékifejtésre van szitkség.

* Az expanderek (10) lerdviditéséhez, régzitse
a gumitémlét (10b) a biztositégdmbbel (10c¢).

FONTOS! Ugyeljen arra, hogy az ex-

pandereket ne réviditse le tolzott mér-

tékben. A ,,MIN.” jeldlést nem szabad

tollépni!

A tartérod magassaganak
beadllitasa (K abra)
1. Csavardssal lazitsa meg kissé az dllitécsa-

vart (13), és hizza meg a fogantyijandl fogva.
Megjegyzés: az dllitécsavar egy menetbdl
és egy rogzitécsapbdl &ll, ezért azt nem kell
teljesen kicsavarni.

2. Allitsa be a tartérudat (6) a kivant magassag-
ra, és engedije el az dllitécsavar fogantydjat
gy, hogy a reteszel8csap hallhatéan bekat-
tanjon a helyére.

3. Csavarja be ismét az dllitécsavart.

A tarté hasznaélata (K abra)

1. Egy kézzel hizza felfelé a tartén (7) 1évd
csiptetét (7a).

2. A mésik kezével helyezze be az okostelefon-
jat vagy tablagépét a tartéba.

3. Ovatosan régzitse okostelefonjat vagy tabla-
gépét a csiptetd segitségével.

A stepper szdllitasa

1. Alljon ré a jobb labdval elélrdl a stepper
vazdra.

2.Fogja meg a steppert a fogantytjandl, és
4vatosan billentse a steppert maga felé.

3. Guritsa a steppert a kivant helyre, és lassan
dllitsa vissza a talpdra.

A szamitogép kezelése

A stepper a C pontossdgi osztdlynak felel meg,
azaz a szamitégép kijelz&jén megjelend adatok
pontossagéval kapcsolatban nem tdmaszthaté
igény.

Be- és kikapcsolas

Az edzés megkezdésekor, pl. amikor megmozditja
a peddlokat, a sz&mitégép automatikusan bekap-
csol. Ha kb. 4 percig nem hasznéliék a steppert,
akkor a szdmitégép automatikusan kikapcsol.
Kijelzé

A felsé sor tartalma:

* ,STOP”, ha megszakitia az edzést;

* Percenkénti épésszam (atlagériek)

Uzemméd kivélasztasa

A 4 izemméd az alsé sorban jelenik meg. Az

izemmdodok kdzatti véltashoz nyomja meg

réviden a MODE gombot.

* ,TMR": eddigi edzésid8 0:00 és 99:59 perc
kozott

* REPS": a folyamatban 1év8 edzés lépéssza-
ma O és 9999 kszatt

o ,CAL": felhasznalt kaléria™* O és 9999 kézott

JJTTR": |épések szdma az elem behelyezése

Sta 0 és 9999 kézatt
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* A szamitds elére meghatdrozott dltaldnos ér-
tékeken alapul, amelyek csak irényadé értékként
szolgdlnak. Az expanderek haszndlata sordn
felhaszndlt kalériat nem veszi figyelembe.
Sorban egymds megjelenitheti az dsszes

edzési adatot. Nyomja meg ehhez annyiszor

a ,MODE" gombot, amig a ,TMR" mez8
villogni nem kezd. A kijelz8 5 mdasodpercenként
automatikusan étvalt egyik médbél a mésikba.

Edzési célok megadasa

Egy vagy tébb célt is meghatdrozhat:

¢ Edzés idétartama (TMR)

* Lépések szama (REPS)

Felhasznalt kaléria (CAL)
. Tartsa a MODE gombot lenyomva addig,
amig az alsé sorban megjelenik a ,0:00
(TMR)” felirat, és az elsé O villogni nem kezd
(kb. 7 s).
2. Az edzésid8 megaddsahoz nyomja meg
annyiszor a MODE gombot, amig a kijelz8
a kivant idétartamot nem mutatja percben.

3.Néhdany mdasodperc utan a kijelzén a kévet-
kez8 izemméd (REPS) jelenik meg. A MODE
gomb megnyomdsaval 10-es lépésekben
bedllithaté a lépésszam.

—_

4. A kivant kalériafelhaszndlas a kdvetkezd méd-

ban (CAL) adhaté meg 10-es [épésekben.

5. Most mar elkezdheti az edzést. A szamitégép
a bedllitott értékrél visszaszédmol a ,0:00”
értékig.

6. A bedllitott érték elérésekor a szamitégép kb.
10 mdsodpercig nem szamol tovébb. Ezutdn
a szdmitégép O-rél indul Gjra.

Kijelzé nullazasa

A kijelz8 csak az beinditaskor dll O-an. Az &sz-

szes ezt kévetd edzés alkalmaval a szémitégép

onnan folytatja tovébb a szédmlalast, ahol az
utolsé edzést befejezte. A kijelz8 nullézdsdhoz
tartsa a MODE gombot addig lenyomva, amig
az &sszes jel egyszerre lathatd nem lesz.

A telies |épésszam (TTR) nullézdséhoz tévolitsa

el az elemet.

Elemcsere

FIGYELMEZTETES! Vegye figyelembe
a kévetkezd utasitasokat a mechanikai
és elektromos karok elkeriilésére.
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A Veszély!

A termékben egy elem taldlhaté. Ha az elem

lemerilt, akkor cserélje ki.

1. Emelje ki a szdmitégépet (8) az oldalandl
fogva évatosan a tartébél (7). Az elem a szé-
mitégép hdtoldalan talélhaté.

2.Vegye ki a lemerilt elemet évatosan az
elemtarté rekeszbdl, és tegyen be helyette
egy Ujat. Az elemnek teljes terjedelmében az
elemtarté rekeszben kell elhelyezkednie.

Megijegyzés: figyelien az elem plusz/minusz

pdlusdra és a helyes berakasra.

3. Helyezze vissza a szdmitégépet a tartéba.

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a szamité-

gépet pontosan helyezze be a tartéba.

Edzési utmutatd

00

Altalanos tajékoztatés

Mielétt az edzést elkezdené, keresse fel az
orvosat!

Célkitizés

Megfelel§ edzéssel kiilonféle célok érhetsk el:
* Az dltaldnos fittség javitdsa

* A kitartds névelése

* Jobb kézérzet

Az edzés eredményessége lényegében a kévet-
kez8 szempontoktdl fiigg, amelyeket feltétlenil a
figyelmébe ajanlunk:

* Rendszeres és megfelelé hosszisagy edzés

* Megfelelé taplalkozas

* Az edzés eredményességének ellenérzése

Ki edzhet?

Ha mér hosszabb ideje nem sportol, ha sziv-,
keringési vagy ortopédiai problémdai vannak,

ha gydgyszert szed vagy gyermeket vér, akkor
az edzés megkezdése eléit keresse fel orvosdt.
Mondja el neki, hogy milyen edz8késziiléket
kivan haszndlni. Vizsgdltassa ki magét annak
megdllapitdsa érdekében, hogy melyek az On
szdmdra megfeleld edzésmédok. A biztonsédg
kedvéért vigye magdval ezt a haszndlati Gtmuta-
t6t, hogy orvosdval egy egyéni edzésprogramot
dllithassanak 6ssze.

Alapvet8en bérki elkezdheti az erénléti edzése-
ket, aki testileg egészséges, legyen az illetd akér
fiatal, akdr id8s, amennyiben elézéleg orvosdval
egyeztetett.



Megjegyzés!
A rosszul végzett vagy tulzasba vitt
edzés veszélyeztetheti egészségét.

Terhelés

Az er8telies edzés az egész szervezetet igénybe
veszi, nem csak az izomzatot.

A testnek - kildndsen a szivnek és a keringés-
nek - idére van sziksége, hogy alkalmazkodjon
az edzés jelentette véltozdsokhoz.

Emiatt fontos, hogy a terhelést csak lassan
névelje, és figyelni kell edzés kézben és utdna a
megfeleld szinetekre.

Olyan terheléssel eddzen, ami nem veszi igény-
be a teljes erejét. Hallgasson a szervezetére,
fejezze be az edzést, ha nem érzi {6l magdt,
nem kap levegét vagy szédiilést érez.

Akkor edz jél, ha edzés kézben még rendesen
tud beszélgetni.

Levezetés/lazitas

Ugyanolyan fontos a levezetés, ill. a lazitas, mint
a megfelel8 bemelegités. Fokozatosan fejezze
be az edzést; csdkkentse az erdkifeijtést és az
eszkdzré| leszdllva végezzen nyiijté gyakorla-
tokat. [gy lassan megnyugszik a pulzusa, és a
szervezete jobban tud regenerdlédni a tovabbi
igénybevételhez.

Az egyes edzési egységek kozotti pihenési sza-
kaszok hossza mindig az edzettségi dllapotdhoz
igazodjon.

Kerilie a télzottan intenziv edzést, a toledzés
elkeriilése érdekében. A tilergltetés egészség-
igyi gondokat okozhat és haldlhoz vezethet. Ki-
faradéskor vagy gyengeség érzésekor azonnal
hagyja abba az edzést.

Az egyéni edzésintenzitds megdllapitésdhoz a
kévetkezd szamitdssal meghatarozhaté a kéril-
belili legnagyobb pulzusszam (MHF):

MHF = 220 - ¢életkor

Edzési célidl figgden a maximdlis pulzusszdmra
tdmaszkodva 5 edzési zéna van, amelyen belil
végezhetd az edzés.

Zénak

Regenerécids zéna = a maximdlis pulzus
50-60%-a

Zsirégetd zéna = a maximdlis pulzus 60-70%-a
Szénhidratégetd zéna = a maximdlis pulzus

70-80%-a

Anaerob zéna = a maximdlis pulzus 80-90%-a
Veszélyzéna = a maximdlis pulzus 90-100%-a
* Regeneracios zéna/egészségiigyi
zéna

Az edzés célja az alapkondicié. Hosszabb,
lassan végzendd dlldképességi terhelésbdl

all. Kildndsen kezdknek és gyenge erdnléti
személyeknek ajénlott.

* Zsirégetési zéna

Optimalizdlja a zsirégetést, a sziv és keringési
rendszer erdsitésére szolgdl. Itt égeti el a szer-
vezet ardnyaiban a legtébb zsirbdl szdrmazéd
energidt. Edzés kézben nyugodtnak kell éreznie
magdt, tudnia kell beszélgetni.

* Szénhidratégetési zéna

Itt tobb szénhidrat ég el, mint zsir. Az edzés
megerdltetébb, de hatékonyabb is.

Fellépés a stepperre

Nyomia le egészen az egyik peddlt a labaval
gy, hogy a peddlkar itkéz8je az alapvézra
felfekisdjon.

Uténa lépjen fel a leengedett peddlkar [épsfe-
[Gletére.

A masik labat helyezze a masik, ferdén felfelé
allé pedal feliletére.

Leszallas

A stepperen é&llva az egyik pedélt nyomija le
teliesen addig, hogy a peddl iitk6z8je a vazra
felfekiidjen. Utdna vegye le a labdt a ferdén fel-
felé all6 peddlrdl, és helyezze a talajra. Ezutdn
lépjen le a lefelé all6 peddlrdl is. Szikség esetén
kapaszkodjon mindkét kezével a fogantyiba.

A stepper mozgasa edzés kézben

A stepper a lépcsén jarést szimuldlja.

A lengd hatés révén a peddlok nemcsak felfelé
és lefelé mozognak, hanem a kiilsé oldalak felé,
balra és jobbra is kilengenek.

Igénybe vett izomcsoportok

Az expander nélkil végzett gyakorlatok alapve-
t6en a lab- és farizmokat edzik.

A taposds mellett expanderrel is végzett gyakor-
latok erdsitik a fart, a ldbakat, a karokat és a val-
lizomzatot. Azok a gyakorlatok, amelyek sordn
taposas nélkil csak az expandert haszndlja, a
kar- és véllizomzatot erésitik.
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Testtartas

Ugyelien arra, hogy edzés kézben egyenesen
tartsa a testét. Feltétlenil el kell kerilni a héton a
lordosis kialakulasat.

Fontos: a gyakorlatok soran a has végig
feszes, a felsétest pedig egyenes legyen!
Egyenletes taposdsdandl a peddlkar itkdz8jének
nem szabad az alsé vazhoz érnie. Mindig révid-
del az iitkézés elétt helyezze &t a teststlydt az
egyik labdrél a masikra. Segit az is, ha a karjait
kissé behaijlitva a taposés ritmusaban engedi a
felssteste elétt lengeni.

Nyujtogyakorlatok

Az alsé hatfeszité izom nyujtasa

(L édbra)

Alaphelyzet

1. Ereszkedjen négykézlab dllasba.

2. Helyezze karjét és kdnyskét a vdlla, illetve
a csipdje ala.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a hasizmait és gorbitse meg
a hétdt, mint a macska, amig a feszilést az
egész hatdban nem érzi.

4. Arca nézzen a keze felé.

5. Maradjon egy pillanatig ebben a helyzetben,
majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 2-3 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: négykézlab allasban a hatat és

a derekat tartsa egyenesen.

A hatsé combizomzat nyujtasa

(M ébra)

Alaphelyzet

1. Fekidjén hétaval a padléra. Labak lazén
kinydjtva.

Véghelyzet

2. Feszitse meg a hasizmait, és emelje fel az
egyik labat figgdlegesen felfelé.

3. Fogja ét karjaival a combjét, és hizza jobban
magdhoz, hogy erésebb legyen a nydités.

4. A l&bujjak lefelé néznek, mikézben a mésik
I&b kinytijtva tovabbra is a talajon fekszik.

5. Maradjon ebben a helyzetben egy pillanatig,
majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 2-3 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban, majd valtson labat.
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Fontos: vannak olyan személyek, akik-
nek nagyon megrévidilt a hatsé com-
bizma. Ha Onnél is ez a helyzet all fenn,
akkor kdnnyitésként egy toriillkézével
hizza a combjat a teste iranyaba.

A mellizomzat nyujtasa (N abra)

1-es valtozat

Alaphelyzet

1. Témassza a falnak az alsé karjat és a kénys-
két, a tenyere nézzen felfelé, kdzben a felsd
és az alsé kar alkosson derékszdget.

Véghelyzet

2.Tovébbra is a falhoz érve felsétestét kissé
forditsa el a faltél.

3. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd vdltson oldal.

2-es valtozat

Alaphelyzet

1. Nydjtsa ki mindkét alkarijét oldalt felfelé, hogy
a felsd és az alsé kar derékszdget alkosson.

2. Hardntéllasban délién neki kénnyedén egy
ajtékeretnek.

Véghelyzet

3. Tolja a felsétestét finoman elére, hogy érezze
a feszilést a mellkas teriiletén.

4. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
hé&rom gyakorlatsorban.

Kb. 5 masodpercig maradjon a nyuijté

helyzetben.

A nyaki izomzat nyujtasa (O abra)
Alaphelyzet
1. Allion egyenesen.
Véghelyzet
2.Déntse a fejét oldalra a véll iranydba, ezzel
egyidejlleg hizza lefelé a mésik vallat.
A nydijtést a nyak oldalsé részén kell éreznie.
3. Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 masodpercig,
maijd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.
4. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
hé&rom gyakorlatsorban, majd valtson oldalt.
Fontos: a fejét egyenesen elére nézve
tartsa, kézben a nyakat ne forditsa el.
Ha tikor elétt végzi a gyakorlatok,
konnyebb lesz a helyes testtartas.



Az eliilsé combizomzat nyjtasa

(P abra)

Alaphelyzet

1. Feszitse meg egyenes dllasban a hasizmait.

2. Ne gérbitse a hatat, és a medencéjét hizza
felfelé.

3. Az egyensilya megtartdsa érdekében egyik
kezével nekitdmaszkodhat a falnak.

Véghelyzet

4. A feszesség fenntartdsa mellett fogja meg
a bokgjat, és hizza a csipdje felé. A labak
kézben parhuzamosak maradnak.

5. A fesziilést a meghailitott ldbban az elilsé
combizomban kell érezni.

6.Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 mésodpercig,
maijd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

7. A feladatot 2-3 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban, majd valtson labat.
Fontos: vannak olyan személyek, akik-

nek nagyon megrévidiiltek az eliilsé

combizmai. Ha Onnél is ez a helyzet all
fenn, akkor kénnyitésként egy torilks-
zével huzza a labfejét a teste iranyaba.

Csip6haijlité izom nyujtasa (Q dbra)

Alaphelyzet

1. Lépjen tamadédllasba eldre, és a hatsé labat
helyezze sipcsonttal a talajra.

2.Az elsé labszar és a comb derékszdget alkot,
a karok az elsé labon pihennek.

Véghelyzet

3. Egyenesen felfelé tartott héttal tolja elére
a medencéjét, hogy a hdtsé labban a csipdje
magassdgdban érezze a feszilést.

4. Az els8 labndl a térd ne dlljon a labujjakon tdl.

5. Mozgds kézben tgyelien arra, hogy a hétsé

Iab és a csip8 egy vonalban legyen, a meden-

ce ne forduljon ki.
6.Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 mésodpercig,
maid térjen vissza a kiindulési helyzetbe.
7. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd valtson labat.
Fontos: a gyakorlat soran tartsa egye-
nesen a hatat.

A belsé combizomzat nyuijtasa

(R abra)

Alaphelyzet

1. Allion széles terpeszbe, és hailitsa be az
egyik labat.

2. A kezét tegye lazdn csipére.

Véghelyzet

3. A mésik labat nydijtsa ki oldalra, és a testslyat
helyezze &t a behailitott labara.

4. A haijlitott labndl a talp marad a talajon, hogy
érezze a feszilést a nydijtott ldbndl a comb
belss felén.

5.Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 mésodpercig,
maijd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd vdltson labat.

Fontos: a gyakorlat soran tartsa egye-

nesen a hatat és a csipéjét.

Gyakorlatok expander nélkul

Combhoz, vadlihoz és csip6héz

(S ébra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két labbal a termékre, és mindkét
kezével fogja meg a fogantyt.

Véghelyzet

2. Feszitse meg a far- és hasizmait.

3. Felvdltva nyomija le a ldbaival a termék
peddljait.

4. A fej maradjon egyenesen, a gerincoszlop és
a felsétest meghosszabbitasaban.

5. A feladatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban.

Gyakorlatok expanderekkel

Megjegyzés az expanderrel végzett
gyakorlatokhoz! Az expandert ma-
ximum 165 cm-re szabad kihozni.
Ellenkezé esetben megrongalédhat, és
hasznaléjanak is sérilést okozhat.

Minél hosszabbra hiozza ki az expan-
dert, anndl nagyobb erét kell hozza
kifejtenie.

A helyes fogas

Ugyeljen arra, hogy az expanderek
fogantyuit a kihuzasuk soréan mindig
vizszintesen tartsa.

Ne hdijlitsa be a csukléjat, mert azzal
tolterheli.

Gyakorlatok
Minden tovabbi gyakorlatra vonatkozik:
* Vegye a kezébe a fogantyukat.
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¢ A mozdulatokat kontrollal hajtsa

végre.

Tartsa a karjat feszesen.

* Az expanderekkel végzett minden
egyes edzés elétt ellenérizze, hogy
a karabinerek csavarjai le vannak-e
zarva.

* A gyakorlatok hosszat személyes
fizikai allapotahoz kell igazitania.
A gyakorlatokat tébb gyakorlatsorra
elosztva végezze, és az egyes soroza-
tok k&ztt tartson szinetet.

Gyakorlatonként 3 sorozatot ajanlunk,
az ismétlések hossza az edzettségi dlla-
potdhoz igazodjon.

Karhoz, véllhoz, labhoz és csip6héz

(T dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két Iabbal a termékre.

2.Fogja meg az expandereket. A kézhdt felfelé
nézzen.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

4.Emelje fel a bal karjét, a teste elétt kissé
behaijlitva, egészen vallmagassagig, kézben
nyomija le a jobb peddlt a l&baval.

5.Engedie le a bal karjat, ezzel egyidében
emelje fel a jobb karjat, és kézben nyomja le
a bal peddlt a labaval.

6. A fej maradjon egyenesen, a gerincoszlop és
a felsétest meghosszabbitasaban.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.

A karok a labakkal ellentétesen lengje-

nek, és a csipbjét tartsa egyenesen.

Karokhoz és killénésen a vallakhoz

(U abra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két Idbbal a termékre. A peddlokat
ehhez a gyakorlathoz nem kell mozgatni.

2. Fogja meg az expandereket, és tartsa mindkét
kezét csip8magassdgban.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4.Hdzza a jobb karjat az dlla irdnydba.
Ekdzben emelje fel a kdnyskét oldalt egészen
véllmagassagig, a kézhdt nézzen felfelé.
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5.Ezzel egyidejlleg engedie le a bal karjat.

6. Maradjon egy pillanatig ebben a helyzetben,
maijd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

7. Most hizza a bal karjét az élla irdnyéba.
Ekdzben emelje fel a kdnyskét oldalt egészen
véllmagassdgig, a kézhdt nézzen felfelé.

8. Ezzel egyidejileg engedie le a jobb karjat.

9. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét

és a medencéjét tartsa egyenesen.

Karhoz, labhoz, csipéhéz és

kilénésen a felkarhoz (V dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két labbal a termékre.

2.Fogja meg az expandereket, és tartsa mindkét
kezét csip8magassagban. A kénysk simuljon
végig szorosan a testhez. A tenyerek felfelé
néznek.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4.Hozza felfelé a jobb alkarjdt, és kézben
nyomija le a bal peddlt a labaval.

5. Most hizza felfelé a bal alkarjat, és kézben
nyomija le a jobb peddlt a ldbaval.

6. A jobb karjdt ezzel egyidejileg engedie le.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, harom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét

és a medencéjét tartsa egyenesen.

Hathoz, védllhoz, mellkashoz,

labhoz és csip6hoz (W dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon fel két labbal a termékre.

2. Fogja meg az expandereket, és tartsa mindkét
kezét oldalt a teste mellett.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a far- és hasizmait.

4. Felvéltva nyomja le a ldbaival a termék
peddljait.

5. A fej maradjon egyenesen, a gerincoszlop és
a felsétest meghosszabbitasaban.

6.Hizza az expandereket oldalt kinydijtott karral
egészen vdllmagassdgig, majd engedje ismét
le. A tenyerek lefelé néznek.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.



Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét
és a medencéjét tartsa egyenesen. Val-
tozat: hajtsa végre a gyakorlatot felfelé
forditott tenyérrel.

Tarolas, tisztitas

Kérjiik, ne feledje, hogy a rendszeres karbantar-
tés és tisztitds hozzdjdrul a termék biztonsaga-
hoz és dllaganak fenntartésahoz.

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahémér-
sékletd helyen, elem nélkil tarolja, ha azt nem
haszndlja.

Csak vizzel tisztitsa, majd térlékenddvel térélie
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket

a tisztitdshoz.

Tudnivalék a hulladékkeze-
lésrol

Kiszolgdlt termékét a kérnyezet védelme

érdekében ne dobja a hdztartdsi

hulladékok kéz¢, hanem egy szakszer(
gyiijtéhelyen adja le. A gyiijtdhelyekrél és azok
nyitvatartdsi idejéré| az illetékes dnkormanyzat-
ndl téjékozédhat.
A hibds vagy elhaszndlt elemeket/akkumulato-
rokat a 2006/66/EK és azok médositdsai dltal
leirtaknak megfelelen kell Gjrahasznositani. Az
elemeket/akkumuldtorokat és/vagy termékeket
a felajanlott gyGjtéhelyeken adja le. A csomago-
l6anyag, pl. a féliazsak gyerekek kezébe nem
valé. A csomagoléanyagot gyerekek szdmdra
nem elérhetd helyen térolja.

A hulladékkd valt elemek/akkumuldtorok

hibds kezelése kérnyezeti karokat

okozhat! Az elemeket/akkumuldatorokat
tilos a haztartdsi hulladékokkal egyitt kidobni.
Ugyanis mérgezd nehézfémeket tartalmazhat-
nak, ami a kilénleges hulladékkezeléshez
tartozik. A nehézfémek vegyijelei: Cd =
kadmium, Hg = higany,
Pb = élom. Ezért a haszndlt elemeket/akkumulé-
torokat a kdzségi gydijtéhelyen adja le.

A terméket kérnyezetbardt médon

» A
%A selejtezze le.

/N, A szelektiv hulladékgy(ités sordn vegye

D figyelembe a csomagoldanyagokon lévs
a jelzéseket, ahol a réviditések (a) és

szdmok (b) jelentése: 1-7: mGanyagok/
20-22: papir és karton/80-98: kétéanyagok.
A termékek és a csomagoléanyagok Gjrahaszno-
sithaték, ezért a jobb hulladékkezelés érdeké-
ben kiilon gy(ijtse ezeket. A Triman logé csak
Franciaorszégban érvényes. A kiszolgdlt termék
hulladékkezelési lehet8ségeird| a kdzségi és
varosi énkormdnyzatndl tdjékozédhat.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhaszndaléknak a
vésdrlds détumatdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garanciét ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes.

A garancia nem terjed ki a szokdsos elhaszndlé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendé
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példéul a kapcsolékra,

az akkumulétorokra vagy az ivegbé| készilt
alkatrészekre.

Kizardsra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tleniil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndltdk, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébd|
ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartamdn
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithetd. Ezért kérjilk, 8rizze meg az
eredeti pénztdri bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltényossag alapjdn
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitigk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.
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Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajat
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjik a vételarat. A garan-
cidbél tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korlatozza az On t6rvé-
nyes jogait, kiilléndsen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 373943_2104

@YD Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu




Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za upravljanje.
Izdelek uporabljaite, kot je opisano, in za
navedena podro&ja uporabe. To navodilo za
upravljanje skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Varnostni napotki
Nevarnosti za otroke!

* To napravo lahko uporabljajo
otroci, starejsi od 8 let, in osebe
z zmanj$animi telesnimi, zaznavni-
mi ali duSevnimi sposobnostmi ali
s pomanijkanjem izkuenj in zna-
nja, &e so pri tem pod nadzorom
ali so bile seznanjene z varno
uporabo naprave ter se zavedajo
morebitnih nevarnosti.

* Otroci se ne smejo igrati z napravo.

* Otroci ne smejo brez nadzora
Cistiti in vzdrZevati naprave.

Obseg dobave (slika A)

1 x steper (1)

1 x zadnja plastiéna noga (2)

1 x zadnja plastiéna noga (3)

2 x sprednja plastiéna noga (4)

1 x spodnja nosilna palica (5)

1 x zgornja nosilna palica (6)

1 x drzalo (7)

1 x ra&unalnik (vklj. z baterijo)
(1,5 V === LRO3, AAA] (8)

1 x ro&aj (9)

2 x raztezni trak (vklj. s karabinskim kavljem)
(10)

1 x pokrov (11)

1 x nastavni vijak (12)

1 x prilagoditveni vijak (13)

1 x notraniji 3estkotni klju¢ s
kriznim izvijacem (14)

2 x vijak, M8 x 30 mm (15)

3 x vijak, M8 x 20 mm (16)

2 x vijak, M4 x 8 mm (17)

2 x vijak, 5 x 16 mm (18)

1 x vijak, 4 x 8 mm (19)

2 x podlozka (20)

1 x navodilo za upravljanje

Tehniéni podatki
Mere:
pribl. 65 x 14,5 x 52,5 cm (S x V x G)

Baterijsko napajanje raéunalnika:
1,5V === LRO3, AAA

=== Simbol za enosmerno napetost

@ Najvedja obremenitev: 100 kg

c Delta-Sport Handelskontor GmbH
izjavlja, da je ta izdelek skladen

z naslednijimi temeljnimi zahtevami in drugimi

ustreznimi dolo¢bami:

2014/30/EU - Direkfiva EMC
2011/65/EU - Direktiva RoHS

& Datum izdelave (mesec/leto):
09/2021

Razred naprave: HC (za uporabo v domagih
gospodinjstvih, natanénost C)/naprava ni name-
njena za terapevisko vadbo

Preizkuieno v skladu s standardi: DIN EN ISO
20957-1: 2014, DIN EN ISO 20957-8,
Trenazer DIN 32935 - A.

Najveéja raztezna dolzina je 165 cm pri

19,5 N. Toleranéno obmogje sile znasa najved
20 % (+/-).

Vadbena naprava tipa A ustreza standardu

DIN 32935.

Hoja

Ta steper se uporablja za simulirano vadbo hoje.
Zaviranje in upor

Steper se uporablja kot sistem s prilagojeno
hitrostjo.
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Nevarnost opeklin!

* Hidravliéni blaZilniki med vadbo postanejo
vrodi. V nobenem primeru se jih ne dotikajte
neposredno po vadbi.

Predvidena uporaba

Izdelek se uporablja izkljuéno kot vadbena napra-
va. Izdelek je zasnovan za zasebno uporabo ter ni
primeren za medicinske in poslovne namene. |zde-

lek je primeren za uporabo v nofranjih prostorih. Nevarnosti zaradi napaéne/

Varnostni napotki
Splosne nevarnosti

* Otrokom preprecite dostop do embalaze.
Obstaja nevarnost zadusitve zaradi zunanije
zaporel

* Ofroci se ne smejo igrati z baterijo. V primeru

zavzitja lahko pride do hujsih zdravstvenih

tezav.

Poskrbite, da otroci med vaso vadbo ne bodo

v bliZini stopalk (nevarnost zmeékanin).

Izdelek ni igraéa. Ko ga ne uporabljate, ga

shranite na mesto, nedosegljivo otrokom.

Naijveéja obremenitev: Izdelek je primeren za

uporabnike, katerih telesna teza ne presega

100 kg.

Razteznih trakov ni dovoljeno raztegniti preko

najvedje dolzine, ki znada 165 cm.

Raztezne dolzine ne smete nastaviti preko

obstojege oznake (MIN.).

Iz izdelka ne sme Strleti nobena priprava za

nastavitev, ki bi lahko ovirala gibanje uporab-

nika. Izdelek postavite na tak3no mesto, kjer je
dovolj prostora za vadbo. Ta prostor mora biti

velik najmanj 2 x 2 m.

Izdelek postavite na ravno in vodoravno

podlago, da bo med vadbo fiksno nameseen

in se ne bo majal.

Pred vsako uporabo preverite, dli je izdelek

v brezhibnem stanju. V nasprotnem primeru

ga ne uporabljajte.

Okvarjene dele morate zamenjati, sicer lahko

to vpliva na delovanie in varnost izdelka.

Popravila lahko izvaja le poobla3éeno stro-

kovno osebije.

Uporablijati je dovoljeno le originalne nado-

mestne dele.

Izdelek je dovolieno uporabljati le s $portnimi

copati.

Okoli vadbenega prostora mora biti

pribl. 0,6 m prostega obmogja (slika X).

* Elastomere razteznih trakov zas¢itite pred
sonéno svetlobo.
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prekomerne vadbe!

* Nujno upostevaite vse napotke v poglavju
»Napotki za vadbox.

Materialna skoda!

* Iz hidravli¢nih blaZilnikov lahko izteka olje.

Da se tla ali preproga ne umazejo, izdelek
postavite na ravno in nedrse¢o podlago.

Prepregite vdor tekocine v racunalnik. Ob
vdoru tekocine se lahko poskoduje obéutljiva
elektronika. Rac¢unalnik zai¢itite pred nepos-
redno sonéno svetlobo.

Redno preverjajte, ali so vsi vijaki in matice
vijakov ustrezno priviti. Samovarovalne matice
vijakov se ne morejo zrahljati zaradi tresljajev.
Ta lastnost pa je zagotovliena le ob enkrat-
nem zategovaniju. Ko steper razstavite, morate
vse samovarovalne matice vijakov zamenijati

Z novimi.

Ce izdelka ne boste uporabliali dlje ¢asa,
odstranite baterijo iz racunalnika, sicer iz nje
lahko iztece kislina in povzrogi $kodo.

* Med vadbo priporo¢amo uporabo podlage,
da preprecite skodo na tleh.

Opozorila glede baterij!
* Ko so baterije izrabliene ali ¢e izdelka dlje
&asa ne boste uporabljali, odstranite baterije.

Ne uporabljajte baterij razli¢nih tipov

in znamk, novih in rablienih baterij skupaij ali
baterij z razli¢no kapaciteto, saj lahko iztege-
jo in posledi¢no povzrogijo skodo.

Pri vstavljanju pazite na polarnost (+/-).

Zamenijaite vse baterije hkrati in odpadne
baterije zavrzite v skladu s predpisi.

Opozorilo! Baterij ne smete polniti ali jih po-
novno aktivirati z drugimi sredstvi, ne smete jih
razstavljati, vreci v ogeni ali jih kratko skleniti.

Baterije vedno hranite nedosegljive otrokom.

Ne uporabljajte baterij, ki jih je mogoce
ponovno napolniti!

Ofroci ne smejo brez nadzora distiti in vzdrze-
vati naprave.



* Baterijske kontakte in kontakte enote po potre-

bi in pred vstavljanjem ogistite.
* Baterij ne izpostavljajte ekstremnim pogo-
jem (npr. grelnim telesom ali neposrednemu
sonénemu sevanju). V nasprotnem primeru je
nevarnost iztekanja vegja.
Baterije so lahko v primeru zauZitja smrino
nevarne. Zato baterije shranjujte tako, da
maijhnim otrokom niso dosegljive. Ce pride do
zavuzitja baterije, je treba nemudoma poiskati
zdravnisko pomog.

Nevarnost!

¢ S poskodovano ali izteklo baterijo ravnajte
izredno previdno in jo nemudoma zavrzite
v skladu s predpisi. Pri tem nosite rokavice.

+ Ce pridete v stik z baterijsko kislino, zadevno
mesto sperite z vodo in milom. Ce baterijska
kislina pride v odi, jih sperite z vodo in nemu-
doma poiicite zdravnisko pomoé!

* Na priklju¢kih ne povzrodite kratkega stika.

Montaza steperja
1. korak (slika B)

1. Steper (1) postavite na ravno in plosko podla-
go tako, da je spodnija stran obrnjena navzgor.

2. Zadnii plastiéni nogi (2) in (3) vstavite
v ogrodje steperja (1), kot je prikazano na sli-
ki B. Valovite kontaktne povriine zadnjih pla-
stiénih nog (2) oz. (3) so obrnjene navzgor,
ostri konici pa nazaj.

3. Sprednjo plasti¢no nogo (4) vstavite v ogrod-
je steperja (1), kot je prikazano na sliki B. Ko-
lesci sprednje plasticne noge (4) sta obrnjeni
navzgor in naprej.

4. Zadniji plastiéni nogi (2) in (3) fiksirajte s po
enim vijakom (18) ter sprednii plasti¢ni nogi
(4) s po enim vijakom (17).

Napotek: Pazite, da se izvrtane luknje na

ogrodiju prekrivajo s plasti¢nimi nogami.

2. korak (slika C)

1. Zgornjo nosilno palico (6) povezite s spodnjo
nosilno palico (5).

Napotek: Pazite na pravilno usmerjenost

vijaénih izvrtin.

2. Izberite eno od &tirih izvrtin na zgorniji nosilni
palici () in zategnite spoj s prilagoditvenim
vijakom (13).

3. korak

1. Kabel (8a) raéunalnika (8) speljite skozi drza-
lo (7) in nanj namestite racunalnik (slika D).

Napotek: Pazite, da je raunalnik pravilno

named&en na drzalo in da kabel ni prescipnjen.

2. Kabel (8a) racunalnika speljite skozi nosilni
palici tako, da en kos kabla spodaj visi ven
(slika E).

3. Drzalo (7) vstavite v zgornjo nosilno palico
(6) (slika E).

4.Drzalo z vijakom (19) privijte na zgornjo nosil-
no palico (6) (slika E).

4, korak (slika F)

1. Ponovno obrnite steper (1) in povezZite konec
kabla (1a) steperja (1) s koncem kabla (8a)
raunalnika (8).

2. Povezana kabla speljite skozi spodnjo odprti-
no (1b) steperja.

Napotek: Pazite, da ne prid&ipnete kablov.

5. korak (slika G)

1. Nosilni palici vstavite v steper.

Napotek: Pazite na pravilno usmerjenost

vijagnih izvrtin.

2. Nosilni palici steperja pritrdite z dvema vijako-
ma (16) na spredniji in z enim vijakom (16) na
zadniji strani.

3. Nastavni vijak (12) privijte v navoj na sprednii
strani steperja.

Napotek: Z nastavnim vijakom lahko nastavite

viino stopalk.

Viino dviga povelate tako, da nastavni vijak

privijete v smeri urinega kazalca.

Viino dviga zmanj3ate tako, da nastavni vijak

privijete v nasprotni smeri urinega kazalca.

6. korak (slika H)

1. Ro&aj (9) s pokrovom (11) namestite na zgor-
njo nosilno palico (6).

2.Ro&aj s pokrovom privijte z dvema vijakoma

(15) in dvema podlozkama (20).

7. korak (slika )

1. Karabinska kavlja (10a) razteznih trakov (10)
vpnite v zanko (1b) steperja (1) in ju trdno
privijte.

Pomembno! Pred vadbo preverite, ali sta

raztezna trakova varno nameséena in ali

sta karabinska kavlja ustrezno privita.

S 37



Opozorilo! Zanki sta obrnjeni navzgor
izkljuéno za vleéno obremenitev in ju ne
smete obremeniti v preéni smeri.

V tem primeru obstaja nevarnost tele-
snih poskodb ali materialne skode na
steperju.

Ce pri vadbi ne uporabljate razteznih trakov,

ju snemite iz zank, da preprecite nevarnost
spotikanja.

Prepricaite se, ali so vsi vijaki in matice vijakov
trdno zategnijeni.

8. korak (slika J)

Upostevaijte najv. raztezno dolzino

razteznih trakov.

Cim krajSe nastavite raztezna trakova, tem ved

moci boste porabili pri vadbi.

¢ Raztezna trakova (10) skrajiate tako, da gu-
mijasto gibko cev (10b) fiksirate z varovalno
kroglico (10c).

POMEMBNO! Pazite, da razteznih

trakov ne skrajsate preveé. Oznake

»MIN.« ne smete presedi!

Nastavitev visine nosilne
palice (slika K)
1. Nekoliko odvijte nastavni vijak (13) in izvleci-
te rocaj.
Napotek: Nastavni vijak ima navoj in blokirni
zati¢, zaradi Eesar ga ne smete odviti v celofi.
2. Nastavite zeleno visino navojne palice (6)
in spustite roaj nastavnega vijaka, da se
blokirni zati¢ zaskogi.
3. Nastavni vijak nato znova privijte.

Uporaba drzala (slika K)

1. Sponko (7a) na drzalu (7) z roko povlecite
navzgor.

2.Z drugo roko namestite pametni telefon ali
tabli&ni raZunalnik v drzalo.

3. Pametni telefon ali tabliéni raunalnik previ-
dno pritrdite s sponko.

Prenasanje steperja

1. Z desno nogo stopite na ogrodje steperja
na sprednii strani.

2. Primite steper za ro&aj in ga previdno zvrnite
proti sebi.

38 S

3. Odpeljite steper na Zeleno mesto in ga pocas-
ti postavite nazaj.

Upravljanje racunalnika

Steper ustreza razredu natanénosti C, kar
pomeni, da ni zahtevana natanénost prikazov
v ragunalniku.

Vklop in izklop

Ko zaénete z vadbo oziroma aktivirate stopalki,
se raéunalnik samodejno vkljuéi. Ce steperja
pribl. 4 minute ne uporabljate, se radunalnik
samodejno izkljuéi.

Prikaz

V zgornji vrstici se prikaze:

* »STOP«, ko je vadba prekinjenc;

* 3tevilo korakov na minuto (priblizen izragun).

Izbira nacina

V spodniji vrstici so prikazani 4 nacini. Pritisnite
tipko MODE, da izberete enega od nadinov, ki
so na voljo.

* »TMR«: dosedanii ¢as vadbe od 0:00 do
99:59

»REPS«: Stevilo korakov v trenutni vadbeni
enoti od 0 do 9999

»CAL«: porabliene kalorije* od 0 do 9999
»TTR«: 3tevilo vadbenih korakov od vstavitve
baterije od 0 do 9999

* |zraéun temelji na predhodno izradunanih
standardnih vrednostih, ki sluZijo le kot smernice.
Poraba kalorij z raztegljivima razteznima trako-
voma ni upostevana.

Omogocite lahko zaporedni prikaz vseh datu-
mov vadbe. Tipko »MODEc« pritisnite tolikokrat,
da zane utripati polie sTMR«. Na prikazu se
nadin samodejno menja vsakih 5 sekund.

Doloéanije ciljev vadbe

Doloéite lahko enega ali veé ciljev:

* trajanje vadbe (TMR),

* $tevilo korakov (REPS),
porabo kalorij (CAL).

. Pritisnite in pridrzite tipko MODE tako dolgo,
dokler se v spodniji vrstici ne prikaze »0:00
(TMR)« in ne za&ne utripati prva $tevka O
(pribl. 7 sekund).

2. Ce zelite dologiti trajanje vadbe, tipko MODE

pritiskajte tako dolgo, da se prikaze Zeleno
trajanje vadbe v minutah.



3. Po nekaj sekundah se na zaslonu pojavi
naslednii nagin (REPS). Ce Zelite nastaviti
Stevilo korakov v korakih po 10, pritisnite tipko
MODE.

4. 7Zeleno porabo kalorij lahko nastavite v kora-
kih po 10 v naslednjem nacinu (CAL).

5.Zdaj lahko pri¢nete z vadbo. Raéunalnik steje
predhodno nastavljeno vrednost navzdol do
»0:00«.

6. Ko je dosezen predhodno nastavljeni cilj, ra-
¢unalnik priblizno 10 sekund ne steje napre;.
Nato ra¢unalnik znova zaéne pri vrednosti O.

Ponastavljanje prikaza

Prikaz je le ob prvi uporabi nastavlien na
vrednost O. Pri vseh nadaljnjih vadbenih enotah
raunalnik nadaljuje s Stetiem pri vrednosti,

kier se je zakljuéila vasa zadnja vadba. Prikaz
ponastavite tako, da pridrZite tipko MODE tako
dolgo, dokler niso hkrati prikazani vsi simboli.
Skupno 3tevilo vadbenih korakov (TTR) ponasta-
vite tako, da odstranite baterijo.

Zamenjava baterije

OPOZORILO! Upostevajte naslednja na-
vodila, da prepredéite mehanske in elek-
triéne poskodbe.

Nevarnost!

V izdelku je ena baterija. Ce se je baterija iztro-

Sila, jo zamenjaijte.

1. Ra¢unalnik (8) dvignite ob strani in ga pre-
vidno odstranite iz drzala (7). Baterija je na
zadniji strani raunalnika.

2. |ztro3eno baterijo previdno potisnite iz preda-
la za baterije in jo zamenjajte z novo baterijo.
Baterija mora biti v celoti vstavljena v predal
za baterije.

Napotek: Pazite na pozitivni/negativni pol na

bateriji in na pravilno vstavljanie.

3. Racunalnik ponovno vstavite v drzalo.

Napotek: Pazite, da je raunalnik pravilno

namescen v drzalo.

Napotki za vadbo

Splosno
Pred za&etkom vadbe se posvetujte z osebnim
zdravnikom!

Doloéanije ciljev

Z ustrezno vadbo lahko uresnicite razliéne cilje:
* izboljZate splo3no fiziéno pripravljenost,

* izboljate vzdrzljivost,

* dosezete boljie podutie.

Uspeh pri vadbi je odvisen od nasledniih tock, ki
jih Zelimo e posebej poudariti:

* redna in primerno frajajo¢a vadba,

* pravilna prehrang,

* nadzor rezultatov vadbe.

Kdo lahko vadi?

Ce dlje &asa niste telovadili, imate tezave

s srcem, oziliem ali ortopedske tezave, jemljete
zdravila ali ste nosedi, se morate pred zadet-
kom vadbe posvetovati z osebnim zdravnikom.
Zdravniku poveijte, kakino vadbeno napravo
zelite uporabljati. Naj vas zdravnik pregleda

in tako ugotovi, kateri programi vadbe so primer-
ni za vas. 1z varnostnih razlogov mu pokazite to
navodilo za uporabo, da lahko zdravnik skupaj
z vami pripravi individualni program vadbe.
Obiajno lahko vsaka zdrava oseba, mlada ali
starej3a, zaéne s fiziéno vadbo, &e se prej o tem
posvetuje z osebnim zdravnikom.

Napotek!

Z napacéno ali prekomerno vadbo lahko
poslabsate zdravije.

Obremenitev

Z intenzivno vadbo obremenite celo telo in ne le
misic nog.

Telo, $e zlasti srce in oZilje, potrebuje ¢as za
prilagoditev na spremembe, ki nastanejo zaradi
vadbe.

Zato je pomembno, da obremenitev povedujete
pocasi in pazite na ustrezen pocitek med vadbo
in po njej.

Zato se med vadbo naprezaijte toliko, da niste
popolnoma iz&rpani. Posluiajte svoje telo;
nemudoma prekinite z vadbo, ¢e se ne pocutite
dobro, vam zmanijkuje sape ali se vam vrti.

Ce se med vadbo lahko e normalno pogovarja-
te, potem vadite pravilno.
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Ohlajanje/sproséanje

Tako kot ustrezno ogrevanie je pomembno tudi
ohlajanje oziroma spro$&anje. Vadbo zakljuéujte
postopoma; najprej zmanisajte hitrost in napor
ter po vadbi, ko stopite z izdelka, izvedite rahle
raztezne vaje. Tako se bo va3 sréni utrip po&asi
umiril, telo pa se bo bolje regeneriralo za no-
daljnje obremenitve.

Trajanje faz regeneracije med vadbenimi enota-
mi prilagodite svoiji fiziéni pripravljenosti.
Izogibaijte se prekomerno intenzivni vadbi, da
prepredite preobremenjenost. Ce telo preobre-
menite, lahko pride do zdravstvenih tezav ali
celo do smrti. Ko ste utrujeni ali $ibki, nemudoma
prekinite vadbo.

Individualno intenzivnost vadbe dologite s po-
mo&jo naslednjega izraduna priblizne maksimal-
ne sréne frekvence (MSF):

MSF = 220 - vasa starost

Glede na cilj vadbe je na voljo 5 obmodij vad-
be, v okviru katerih lahko vadite v odvisnosti od
svoje maksimalne sréne frekvence.

Obmodja

Obmogje regeneracije = 50-60 % MSF
Obmogje izgorevanja maséob = 60-70 % MSF
Obmogje izgorevanja ogljikovih hidratov =
70-80 % MSF

Anaerobno obmogje = 80-90 % MSF
Opozorilno obmogje = 90-100 % MSF

* Obmoc¢je regeneracije/zdravo obmoéje
Ta vrsta vadbe je namenjena za ohranjanje
osnovne kondicije. Vklju¢uje dalje in vzdrzljivo-
stne obremenitve, ki se izvajajo pocasi. Primerna
ie zlasti za za&etnike in/ali slab3e kondicijsko
pripravljene osebe.
¢ Obmo¢éje izgorevanja maséob
Ta vrsta vadbe je prilagojena za izgorevanije
mas&ob in krepitev sréno-zilnega sistema. V tem
obmogju telo sorazmerno porabi najveé kilojou-
lov iz ma3&ob. Med vadbo morate biti sproséeni,
intenzivnost pa naj bo tak$na, da se e lahko
pogovarijate.
* Obmocje izgorevanja ogljikovih
hidratov
Pri tej vadbi porabite ve¢ ogljikovih hidratov kot
mas&ob. Vadba je napornejia in tudi u&inkovi-
tejsa.
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Kako stopiti na steper

Eno stopalko z nogo potisnite povsem navzdol,
tako da roka stopalke skupaj s stopalno povriino
leZi na osnovnem ogrodiju.

Nato z nogo stopite na spuiceno stopalko.
Drugo nogo polozite na drugo dvignjeno stopalko.

Sestop s steperja

Ko stojite na steperju, eno stopalko potisnite
povsem navzdol, tako da roka stopalke leZi na
osnovnem ogrodju. Nato z nogo stopite s priv-
zdignjene stopalke in nogo poloZite na tla. Nato
z nogo stopite s spodnje stopalke. Po potrebi se
z rokama pridrzite za roéaj.

Gibanje steperja med vadbo

Va3 steper simulira hojo po stopnicah.

Zaradi nihajnega uéinka se stopalki ne premika-
ta le gor in dol, ampak se soasno obradata tudi
navzven v levo in desno stran.

Obremenjene misi¢ne skupine

Pri vajah brez razteznih trakov v glavnem krepite
misice nog in zadnijice.

Z vajami, pri katerih korakate na steperju

in uporabljate raztezna trakova, krepite misice
zadnijice, nog, rok in ramen. Z vajami, pri katerih
ne korakate, ampak uporabljate le raztezna
trakova, pa krepite misice rok in ramen.

Telesna drza

Med vadbo pazite na pokonéno drzo. Pazite,
da med vadbo ne upogibate hrbta.
Pomembno: Med vadbo morate vedno
imeti napete trebusne misice in trup
drzati pokonci!

Pri enakomernem korakaniu se roki stopalk ne
smeta dotikati osnovnega ogrodja. Zato morate
obremenitev prenesti z ene noge na drugo, tik
preden se stopalki dotakneta tal. Pri tem vam po-
maga tudi, &e imate roki nekoliko upognjeni ob
telesu, da z zgornjim delom telesa laZje sledite
ritmu korakanja.

Raztezne vaje

Raztezanje spodnjega dela hrbta

(slika L)

Zadetni polozaj

1. Postavite se na vse $tiri.

2. Zapestji postavite pod ramena, kolena pa
pod zadnijico.



Konéni polozaj

3. Napnite trebu3ne miice in hrbet ukrivite
v madjo drzo tako, da zadutite raztezanje
celega hrbta.

4.Pogled je usmerjen na roki.

5.Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato pa
se vrnite v zacetni polozaj.

6. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj.

Pomembno: Ko ste na vseh stirih, mora-

ta biti hrbet in medenica poravnana.

Raztezanje zadnjih stegenskih misic

(slika M)

Zadéetni polozaj

1. Ulezite se s hrbtom na tla. Nogi naj bosta
iztegnjeni.

Konéni polozaj

2. Napnite trebusne misice in eno nogo dvignite
v navpiéni polozai.

3.Z rokama se primite za stegno in ga povlecite
k sebi, da poveéate raztezanje.

4. Prste na nogi imejte obrnjene navzdol, med-
tem ko je druga noga iztegnjena na tleh.

5.Za trenutek ostanite v tem polozaiju, nato se
vrnite v za&etni polozai.

6. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Zadnja stegenska misica

je pri nekaterih ljudeh zelo skrajSana.

V tem primeru si lahko pomagate tako,

da stegno vlecete z brisaéo.

Raztezanje prsnih misic (slika N)

1. razli€ica

Zacetni polozaj

1. Podlaket in komolec poloZite na steno tako,
da je roka obrnjena navzgor, pri Eemer sta
nadlaket in podlaket pod pravim kotom.

Kon¢ni polozaj

2. Ohranite stik in trup narahlo obrnite stran od
stene.

3. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenjajte stran.

2. razli¢ica

Zacetni polozaj

1. Obe podlahti iztegnite ob straneh telesa tako,
da je med nadlahtema in podlahtema pravi kot.

2. Naslonite se na okvir vrat.

Konéni polozaj

3. Zgornii del telesa poéasi potisnite naprej, da
zadutite raztezanije prsnih misic.

4. Ponovite vajo od 2- do 3«krat v treh sklopih vaj.

Pomembno: Raztezno vajo izvajajte

priblizno 5 sekund.

Raztezanje vratnih misic (slika O)

Zadéetni polozaj

1. Stojte pokonéno.

Konéni polozaj

2. Glavo nagnite vstran proti rami, drugo ramo
pa istoéasno potiskajte navzdol. Zaéutiti mora-
te raztezanije stranskih vratnih misic.

3.V tem polozaiju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zacetni polozai.

4. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenijaite stran.

Pomembno: Glava naj bo obrnjena

naprej, vratu ne smete sukati. Ustrezno

drzo boste ohranili, ¢e se boste med

raztezanjem opazovali v ogledalu.

Raztezanje sprednijih stegenskih

misic (slika P)

Zadetni polozaj

1.V pokon&nem poloZaju napnite trebuine misice.

2. Pazite na pravilno drzo v krizu, pri &emer
medenico obrnite navzgor.

3.Za boljse ravnotezje se lahko z roko oprete
stene.

Kon¢éni polozaj

4.V tem poloZaju se primite za gleZenj in nogo
povlecite proti zadnjici. Nogi naj bosta
vzporedni.

5. Cutiti morate raztezanje sprednije stegenske
misice v upognjeni nogi.

6.V tem polozaju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zacetni polozai.

7. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaij
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Sprednja stegenska misica

je pri nekaterih ljudeh zelo skrajsana.

V tem primeru si lahko pomagate tako,

da nogo vlecete z brisaco.

Raztezanje kolkov (slika Q)

Zadetni polozaj

1. Naredite izpadni korak naprej in golenico
zadnje noge poloZite na tla.

S 4]



2. Stegno in golen sprednje noge sta pod pro-
vim kotom, roki pocivata na spredniji nogi.

Kon¢ni polozaj

3.V pokoné&nem poloZaju z ravnim hrbtom poti-
snite medenico naprej v smeri tal, da zadutite
raztezanje na obmocgju kolkov zadnje noge.

4. Prednije koleno ne sme segati prek konic
prstov nog.

5. Pri gibanju pazite, da z zadnjo nogo in kolki
ustvarite ravno linijo in da medenice ne poti-
skate izven te linije.

6.V tem poloZaju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zadetni polozai.

7. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Med vajo mora biti hrbet

raven.

Raztezanje notranjih stegenskih

misic (slika R)

Zaéetni poloZaj

1. Nogi razsirite in eno nogo upognite.

2. Roki spro$éeno polozite na kolka.

Konéni polozaj

3. Drugo nogo iztegnite vstran in telesno tezo
prenesite na upognjeno nogo.

4. Stopalo iztegnjene noge ohranite na tleh, da
lahko zadutite raztezanje notranje stegenske
misice.

5.V tem poloZaju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zaletni poloZaj.

6. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Med vajo morata biti hrbet

in medenica v ravnem polozaju.

Vaje brez razteznih trakov

Za stegna, meéa in zadnijico (slika S)

Zadéetni polozaj

1. Stopite na izdelek in se z obema rokama
mocno primite za roéa;.

Konéni polozaj

2. Napnite zadnji¢ne in trebuine misice.

3.Z nogama izmeniéno potiskajte stopalki
izdelka navzdol.

4.Glava ostane v podaljsku hrbtenice, trup naj
bo v pokonénem poloZzaiju.

5. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih vaj.
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Vaje z razteznima trakovoma

Napotek za vadbo z razteznima trako-
voma! Raztezni trak lahko raztegnete
do najvec 165 cm. V nasprotnem prime-
ru lahko poskodujete trak in sebe.

Dlje kot vleéete raztezni trak, ve¢ moci
morate uporabiti.

Ustrezen oprijem

Pazite, da sta rocaja med vlec¢enjem

razteznih trakov vedno v vodoravnem

poloZaju.

Pri tem ne upogibajte zapestij, saj jih

lahko preobremenite.

Vaje

Za vse vaje velja:

* Roéaja drzite z rokami.

* Vse gibe izvajajte nadzorovano.

* Roki imejte napeti.

* Pred vsako vadbo z razteznima
trakovoma se prepricaijte, da so vijaki
karabinskih kavljev dobro priviti.

* Trajanje serij vadbe prilagodite svoji
fizi¢ni pripravljenosti. Vaje razdelite
v ve< serij in poéivajte med posame-
znimi serijami.

Za vsako vajo priporoéamo po tri serije,

trajanje ponovitev pa doloéite glede na

svojo fiziéno pripravljenost.

Za roki, ramenag, nogi in zadnjico

(slika T)

Zadéetni polozaj

1. Stopite na izdelek.

2. Primite raztezna trakova. Hrbtis&i rok naj
bosta obrnjeni navzgor.

Konéni polozaj

3. Napnite misice rok, zadnjice in trebusne misice.

4. Levo roko dvignite pred telesom in jo narahlo
upognite do visine ramen, medtem pa z desno
nogo stopalko potisnite navzdol.

5. Levo roko spustite in hkrati dvignite desno
roko, medtem pa z levo nogo stopalko potisni-
te navzdol.

6. Glava ostane v podaljgku hrbtenice, trup naj
bo v pokonénem poloZzaiju.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklopih
vaj.



Pomembno: Obe roki nihata v skladu
z nasproino nogo, medenica je v rav-
nem polozaju.

Za roki in Se posebej za ramena

(slika U)

Zadéetni polozaj

1. Stopite na izdelek. Pri tej vaii stopalk ne boste
potrebovali.

2. Primite raztezna trakova in roki drzite v visini
bokov.

Konéni polozaj

3. Napnite misice na rokah in trebuine misice.

4. Desno roko povlecite proti bradi. Komolec
premaknite ob strani telesa do vidine ramen,
hrbtid¢e roke naj bo obrnjeno navzgor.

5. Hkrati spustite levo roko.

6. Za trenutek ostanite v tem polozaiju, nato pa
se vrnite v zacetni polozai.

7. Zdaj povlecite levo roko proti bradi. Komolec
premaknite ob strani telesa do vidine ramen,
hrbtid¢e roke naj bo obrnjeno navzgor.

8. Hkrati spustite desno roko.

9. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju.

Za roki, nogi, zadnjico in posebej

za nadlahti (slika V)

Zadetni polozaj

1. Stopite na izdelek.

2. Primite raztezna trakova in roki drzite v vigini
bokov. Komolca naj bosta ob telesu. Dlani naj
bodo obrnjene navzgor.

Konéni polozaj

3. Napnite misice na rokah in trebuine misice.

4.Desno podlaket povlecite navzgor in hkrati
z levo nogo stopalko potisnite navzdol.

5. Levo podlaket povlecite navzgor in hkrati
z desno nogo stopalko potisnite navzdol.

6. Desna roka je spuiéena.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju.

Za hrbet, ramena, prsne misice,

nogi in zadnjico (slika W)

Zadetni poloZaj

1. Stopite na izdelek.

2. Primite raztezna trakova in roki drzite ob
telesu.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnijiéne in trebuine misice.

4.7 nogama izmeniéno potiskajte stopalki
izdelka navzdol.

5. Glava ostane v podaljgku hrbtenice, trup naj
bo v pokonénem poloZaiju.

6. Raztezna trakova povlecite z iztegnjenimi
rokami ob straneh telesa navzgor do visine
ramen in ju nato spustite. Dlani naj bodo
obrnjene navzdol.

7. Ponovite vajo od 10- do 15+krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju. Razli-

¢ica: To vajo izvedite tako, da sta dlani
obrnjeni navzgor.

Shranjevanje, ¢iséenje

Nikoli ne pozabite, da redno vzdrzevanje

in &i3&enje pripomoreta k varnosti in ohranjanju
izdelka.

Ko izdelka ne uporabljate, ga hranite v suhem
in &istem staniju ter brez baterije pri sobni tem-
peraturi.

Cistite le z vodo in nato do suhega obriite

s krpo za &is&enie.

POMEMBNO! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

Odsluzenega izdelka zaradi varovanja
okolja ne zavrzite med gospodinjske
odpadke, temveé ga predaijte na
ustreznem mestu za zbiranje odpadkov.
O zbirnih mestih in njihovih odpiralnih asih se
lahko pozanimate pri pristojni upravni enofi.
Okvarjene ali izrabliene baterije/akumulatorske
baterije je v skladu z Direktivo 2006/66/ES
in njenih spremembah treba reciklirati. Baterije/
akumulatorske baterije in/ali izdelek oddaijte na
postavljenih zbirnih mestih. EmbalaZa, npr. vreé-
ke iz folije, ne sodijo v otroke roke. Embalazo
shranite nedosegljivo otrokom.
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Okoljska 3koda zaradi napagnega
odstranjevanja baterij/akumulatorskih
baterij! Baterij/akumulatorskih baterij ni
dovoljeno odlagati med gospodinjske odpadke.
Lahko vsebujejo tezke kovine, zato so podvrze-
ne predelavi posebnih odpadkov. Kemiéni
simboli tezkih kovin so naslednii:
Cd = kadmij, Hg = Zivo srebro, Pb = svinec.
Izrabliene baterije/akumulatorske baterije zato
oddajte na komunalnem zbirnem mestu.
>-a |zdelek in embalaZo zavrzite na okolju

%A prijazen nadin.

/N, Priloéevanju odpadkov upostevaite

Lb,) oznake embalaZnih materialov.
Oznaéeni so s kraticami (a) in $tevilkami

(b) z naslednjim pomenom: 1-7: umetne
mase/20-22: papir in lepenka/
80-98: kompozitni materiali.
Izdelek in embalazne materiale je mogoée reci-
klirati, zato jih zavrzite logeno, da jih je mogole
laZje predelati. Logotip Triman velja samo za
Francijo. O moZnostih odstranjevanja odsluZenih
izdelkov lahko izveste pri svoji ob&inski ali mestni
upravi.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in

pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH zasebnim kon&nim kupcem

od datuma nakupa (garancijskega obdobja) v
skladu z naslednijimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velja za dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi
in jih je zato treba teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljugeni, &e je bil
izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okolid¢in.
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Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predlozZitvi originalnega
ra¢una. Zato originalni raéun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalj¥a. To velja tudi za zamenjane in popro-
vljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno Stevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
poiti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnine.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
3e posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.

IAN: 373943_2104
(D Servis Slovenija

Tel: 080080917
E-Mail: deltasport@lidl.si
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Qf Garancijski list

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam&imo, da

bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj
navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v
materialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

Garancijski rok za proizvod je 3 lega od da-
tuma izrocitve blaga. Datum izroéitve blaga
je razviden iz raéuna.

Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3¢enemu
servisu oziroma se informirati o nadaljnjih po-
stopkih na zgoraj navedeni telefonski 3tevilki.
Svetujemo vam, da pred tem natanéno prebe-
rete navodila o sestavi in uporabi izdelka.
Kupec je dolZzan pooblaié¢enemu servisu pre-
dlozZiti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izrocitve blaga.
V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blaséeni servis ali oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka morajo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajaléeve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, e se ni drzal
priloZzenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali ¢e je izdelek kakorkoli spremenjen
ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jam&imo servis in rezervne dele 3e 3 leta po

9.

preteku garancijskega roka.
Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti
iz garancije.

10.Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-

cije se nahajajo na dveh loéenih dokumentih
(garancijski list, raun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pravic

potrosnika, ki izhajajo iz odgovornosti proda-
jalca za napake na blagu.

Prodaijalec: Lidl Slovenija d.c.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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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
Nebezpedi pro déti!

* Tento pfistroj mohou pouZivat déti
od 8 let vyse, stejné jako osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovy-
mi nebo mentélnimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zku3enosti
a znalosti, pokud jsou pod dozo-
rem nebo byly pouceny o bezpeé-
ném pouZivéni stroje a chdpou
z néj vyplyvaijici rizika.

* Déti si nesméji s pfistrojem hrdt.

» Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu ne-
sméji provadét déti bez dozoru.

Obsah baleni (obr. A)

1 x stepper (1)
1 x plastové patka, vzadu (2)
1 x plastové patka, vzadu (3)
2 x plastova patka, vpredu (4)
1 x nosnd ty¢, dole (5)
1 x nosnd ty¢, nahote (6)
1 x drzék (7)
1 x po&itaé v&. baterie
(1,5 V === LRO3, AAA| (8)
1 x drzadlo (9)
2 x expandér v&. karabiny (10)
1 x kryt (11)
1 x stavéci $roub (12)
1 x regulagni $roub (13)
1 x 3estihranny kli¢ s kfizovym Sroubovdkem (14)
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2 x 3roub, M8 x 30 mm (15)
3 x 3roub, M8 x 20 mm (16)
2 x $roub, M4 x 8 mm (17)
2 x 3roub, 5 x 16 mm (18)

1 x $roub, 4 x 8 mm (19)

2 x podlozka (20)

1 x névod k obsluze

Technické udaje

Rozméry: cca 65 x 114,5 x 52,5 cm
(8xvxh)

Zdroj energie poditale:

1,5 V===1R03, AAA

=== Symbol pro stejnosmérné napéti

@ Maximélni zatizeni: 100 kg

c Timto spole¢nost Delta-Sport Handel-
skontor GmbH prohlauje, Ze tento
vyrobek je v souladu s nésledujicimi z&kladnimi
pozadavky a ostatnimi pfislusnymi ustanovenimi:

2014/30/EU - Smérnice o EMK
2011/65/EU - Smérnice RoHS

Datum vyroby (mésic/rok):
lff!|o9/2021

Trida pfistroje: HC (pro pouziti v soukromych
domécnostech, presnost C)/neni uréen pro
terapeuticky trénink

Odzkousen podle: DIN EN ISO 20957-1:2014,
DIN EN ISO 20957-8, tréninkovy pfistroj

DIN 32935 - A.

Maximdlni délka napnuti 165 c¢m pfi 19,5 N.
Toleranéni rozsah sily &ini maximdlné 20 %
(+/-).

Tréninkové né&ini tvaru A vyhovuje normé

DIN 32935.

Pohyb pfi kroku

U tohoto stepperu se jednd o zavisly pohyb pfi
kroku.

Brzdovy systém - odpor

U tohoto stepperu se jednd o systém zdvisly na
rychlosti.



Pouziti dle uréeni

Vyrobek je uréen vyhradné jako tréninkovy
pristroj. Vyrobek je uréen pro soukromé pouziti
a neni vhodny pro lékafské a komer&ni G&ely.
Vyrobek je vhodny pro pouziti v interiéru.

Bezpecnostni pokyny
Obecné nebezpedi

* Uchovdvejte balici material mimo dosah déti.
Hrozi nebezpedi udusenil

* Nikdy nedovolte malym détem hrdt si s baterii.
Spolknuti moZe vést k vaznému poskozeni
zdravi.

* B&hem tréninku udrzujte déti ddle od peddld

(nebezpegi pohmozdéni).

Tento vyrobek neni détskd hracka. Kdyz se ne-

pouzivd, uloZte jej tak, aby nebyl pfistupny

détem.

* Maximdlni zatiZeni: Tento vyrobek je uréen
pro maximdlni hmotnost uZivatele 100 kg.

* Expandéry nenatahuite vic, nez je jejich maxi-

mélIni délka napnuti 165 cm!

Celkové délka se nesmi nastavit pies stavajici

znacku (,MIN.“).

e Z vyrobku nesméji vyénivat nastavitelnd zafi-
zeni, kterd mohou branit uZivateli v pohybu.
Vyrobek instalujte na misté, které poskytuje
dostatek prostoru pro trénink. Je nutnd plocha
minimdlné 2 x 2 m.

* Vyrobek umistéte na plochy a vodorovny

podklad, aby pfi tréninku stél pevné a ,neko-

[ébal se”.

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda je

vyrobek v bezvadném stavu. V opaéném

pfipadé jej nepouziveijte.

Vadné dily je treba vyménit, jinak mize byt

naruiena funkce a ohrozena bezpeénost.

* Opravy smi provédét pouze autorizovani
odbornici.

* Smi se pouzZivat pouze origindlni ndhradni

dily.

Vyrobek pouZivejte pouze ve sportovni obuvi.

Okolo tréninkové oblasti musi byt volny pro-

stor cca 0,6 m (obr. X).

Elastomery expandéru je nutné chranit pfed

pfimym slune&nim z&fenim.

Nebezpedéi popaleni!

* Hydraulické tlumiée jsou b&hem tréninku
horké. V Zadném pfipadé se jich nedotykeite,
ani ihned po tréninku.

Nebezpeci z dovodu nespravného/

prilisného tréninku!

* Bezpodmineéné dodrZuijte viechna upozorné-
ni v kapitole ,Obecné pokyny pro cvideni”.

Vécné skody!

* V disledku netésnosti v hydraulickych
tlumicich by mohl vytéci olej. Abyste zabrdnili
znedisténi podlahy nebo koberce, umistéte
vyrobek na rovny, neklouzavy podklad.
Zabrafte tomu, aby do poéitage vnikla kapa-
lina. Citlivé elekironika by se mohla poskodit.
Chrarite pogitag pfed piimym slunecnim
svétlem.

Pravidelné kontrolujte pevné utazeni viech
3roubd a Sroubovych matic. Samosvorné srou-
bové matice se nemohou uvolnit vibracemi.
Tato vlastnost je ale zaruéena, pouze pfi jed-
nordzovém pevném utazeni. Pokud se bude
stepper rozebirat, je tfeba viechny samosvor-
né Sroubové matice nahradit novymi.

Pokud vyrobek del3i dobu nepotiebuiete,
vyjméte baterii z pocitace. Mohla by vytéct

a zposobit skody.

Abyste predesli poskozeni podlahy, doporucu-
jeme b&hem tréninku pouziti podlozky.

-

A Zvlastni upozornéni tykaijici
se baterii!

* Odstrante baterie, pokud jsou vybité nebo
pokud vyrobek nebyl déle pouzivan.

* Nepouziveijte rizné typy a znacky baterii,

spolecné nové a pouzité baterie nebo baterie

s rbznymi kapacitami, protoze mohou vytéct

a zpdsobit podkozeni.

Pfi vloZeni dbeijte na polaritu (+/-).

Provadaéijte vyménu viech baterii spolecné

a likviduijte staré baterie podle predpisu.

* Vystraha! Baterie se nesméji dobijet nebo

reaktivovat pomoci jinych prostfedkd, nesmé;ji

se rozebirat, hdzet do ohné nebo zkratovat.

Uchovdveite baterie vzdy mimo dosah déti.

Nepouzivejte dobijeci baterie!
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o Cisténi a uZivatelskou ddrzbu nesmaji prova-
dét déti bez dozoru.

* Vygistéte, pokud je to potieba, pred vloZzenim
kontakty baterie a pfistroje.

* Baterie nevystavujte extrémnim podminkam
(napf. vlivu topnych té&les nebo pfimému
sluneénimu zdfeni). Jinak hrozi riziko vyte&eni
baterii.

* Baterie mohou byt pfi spolknuti Zivotu nebez-
pecné. Uchovdvejte proto baterie mimo dosah
malych déti. PFi spolknuti baterie musi byt
okamzité zavoldna lékafskd pomoc.

Nebezpedi!

¢ Zachdzeijte s poskozenou nebo vyteklou
baterii velmi opatrné a zlikvidujte ji podle
predpisd. PouZijte pFitom rukavice.

* Pfijdete-li do styku s kyselinou baterie, omyjte
postizené misto vodou a mydlem. Pokud
se vam kyselina z baterie dostane do o&i, vy-
plachnéte je vodou a vyhledejte neprodlené
|ékafské osetfenil

* Pfipojovaci svorky nesméji byt zkratovdny.

Montaz stepperu
Krok 1 (obr. B)

1. Polozte stepper (1) spodni stranou nahoru na
plochy a rovny podklad.

2. Zadni plastové patky (2) a (3) zasufte do
rému stepperu (1), jak je vyobrazeno na
obr. B. Ryhované opé&rné plochy zadnich
plastovych patek (2), resp. (3) smé&tuji nahoru
a 3picaté konce sméfuji dozadu.

3. Predni plastové patky (4) zasufte na rém
stepperu (1), jak je vyobrazeno na obr. B.
Kole¢ka prednich plastovych patek (4) smétuji
nahoru a dopfedu.

4. Zdfixujte zadni plastové patky (2) a (3),
kazdou pomoci jednoho 3roubu (18) a predni
plastové patky (4), kazdou pomoci jednoho
$roubu (17).

Upozornéni: Dbejte na to, aby pfedvrtané

otvory rému a plastovych patek licovaly.

Krok 2 (obr. C)
1. Spojte horni nosnou tyé (6) se spodni nosnou
tyéi (5).
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Upozornéni: Dbejte na sprdvné vyrovndni

otvord.

2. Vyberte jeden ze &tyf otvord na horni nosné
ty¢i (6) a spoj zafixujte pomoci regulagniho

sroubu (13).

Krok 3

1. Prot&hnéte kabel (8a) pocitace (8) drzé-
kem (7) a zasufite poéita¢ do drzéku (obr. D).

Upozornéni: Dbejte na spravné usazeni

poéitage v drzdku a dejte pozor, aby nedoslo

ke skiipnuti kabelu.

2. Protéhnéte kabel (8a) pocitace nosnymi
ty&emi, tak aby dole vyénival kousek kabelu
(obr. E).

3. Zasuhte drzdk (7) do horni nosné ty&e (6)
(obr. E).

4. Zafixujte drzdk na nosnou ty& (6) s pomoci

$roubu (19) (obr. E).
Krok 4 (obr. F)

1. Stepper (1) zase obratte a spojte konec ka-
belu (1a) stepperu (1) s koncem kabelu (8a)
pogitage (8).

2. Protghnéte spojeny kabel do spodniho otvo-
ru (1b) stepperu.

Upozornéni: Dbejte na to, aby se kabely

nepfiskfiply.

Krok 5 (obr. G)

1. Zasuhte nosné ty&e do stepperu.

Upozornéni: Dbejte na sprdvné vyrovndni

otvord.

2. Zafixujte nosné tyée na stepperu pomoci
dvou 3roub (16) na predni strané a jednoho
3roubu (16) na zadni strané.

3. Stavé&ci $roub (12) zadroubuijte do zavitu na
predni strané stepperu.

Upozornéni: S pomoci stavéciho Sroubu

moZete nastavit ndlapnou vysku pedald.

Pro zvyseni vy3ky stoupdni otocte stavécim Srou-

bem ve sméru chodu hodinovych rugicek.

Pro snizeni n4slapné vy3ky otoéte stavéci Sroub

proti sméru hodinovych rucigek.

Krok 6 (obr. H)

1. Nasufite drzadlo () s krytem (11) na horni
nosnou tyé (6).

2. Zafixujte drzadlo s krytem pomoci dvou $rou-
bi (15) a dvou podlozek (20).



Krok 7 (obr. 1)

1. Zavléknéte karabinu (10a) expandéru (10)
do oka (1b) na stepperu (1) a zadroubuite ji.

Dulezité! Pfed tréninkem zkontrolujte,

zda jsou expandéry bezpeéné namon-

tovany a karabiny bezpeéné zasroubo-

vany. Upozornéni!

Oka jsou pFizpUisobena vyhradné na za-

tizeni tahem smérem nahoru a nesméji

se zatéZovat v pfi€ném sméru.

Hrozi nebezpecti zranéni nebo poskoze-

ni stepperu.

Pokud netrénujete s expandéry, vyvléknéte je
z ok, abyste o né nezakopli.

Zkontrolujte, zda jsou pevné utaZené viechny
$rouby a Sroubové matice.

Krok 8 (obr. J)

Dodrzujte maximalni délku napnuti

expandéru.

Cim kraf$i bude nastaveni expandéro, tim vétsi

bude vynalozend sila.

* Expandéry (10) zkrétite zafixovénim pryzové
hadice (10b) pojistnou kuli¢kou (10c).

DULEZITE! Expandéry pfilis nezkracujte.

Znacku ,,MIN.” nesmite prekrocit!

Nastaveni vysky nosné tyée
(obr. K)

1. Mirné& povolte regulaéni roub (13) a trochu
jei povytdhnéte za jeho Gchyt.

Upozornéni: Regulaéni roub sestdva ze z4-

vitu a aretaéniho pinu. Proto se nemusi Uplné

povolovat.

2. Nastavte pozadovanou vysku nosné ty&e (6)
a pustte Gchyt regulaéniho 3roubu, aby se are-
tadni pin slysitelné zajistil.

3. Regulaéni $roub zase utdhnéte.

Pouziti drzaku (obr. K)

1. Vytahnéte klip (7a) na drzéku (7) jednou
rukou smé&rem nahoru.

2. Druhou rukou umistéte svij chytry telefon
nebo tablet do drzdku.

3. Svij chytry telefon nebo tablet opatrné zafi-
xujte klipem.

Pfeprava stepperu

1. Pravou nohou se postavte na rdm stepperu na
jeho predni strané.

2. Uchopte stepper za drzadlo a opatrné jej
naklopte smérem k sobg.

3. Popojedte stepperem na pozadované misto
a opét ho pomalu postavte.

Ovladani pocitace
Stepper odpovidd tfidé pfesnosti C tzn., Ze nee-
xistuje ndrok na pfesnost 4daji v poditaédi.

Zapnuti a vypnuti

Kdyz zadindte s tréninkem, pfipadné sesldpnete
peddl, poéita¢ se automaticky zapne. Pokud

se stepper neovlddd cca 4 minuty, poditag se au-
tomaticky vypne.

Displej

V hornim tadku se objevi:

* ,STOP”, pfi preruseni tréninku;
* pocet krokd za minutu (vypocet)

Volba rezimu

Ve spodnim fadku jsou zobrazeny 4 rezimy.

Krétce stisknéte tlagitko ,MODE" (Rezim) pro

prepnuti z jednoho rezimu do druhého.

* ,TMR": dosavadni &as tréninku od 0:00 do
99:59 min

* ,REPS": pocet krokd v aktudlni tréninkové
jednotce od 0 do 9999

o ,CAL": spélené kalorie* od O do 9999 kcal

o ,TTR": poget krokd v tréninku od vloZeni bate-
rie od 0 do 9999

* Vypoéet je zaloZen na pfedem naprogro-

movanych vychozich hodnotdch, které mohou

slouzit jen jako orientaéni hodnoty. Pfi vypoétu

spalenych kalori se nezohledfuje pouZivani

expandérd.

Maézete si nechat postupné zobrazit viechna tré-

ninkovd data. K tomu stisknéte tlagitko ,MODE"

tolikrat, dokud blik& pole ,TMR". Zobrazeni

se automaticky méni kazdych 5 sekund z rezimu

na rezim.

Nastaveni tréninkovych cild
Maézete nastavit jeden nebo vice cild:
* doba trvani tréninku (,TMR")

* pocet krokd (,REPS”)

* spotfeba kalorii (,CAL")
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. Stisknéte a drzte tlagitko ,MODE" tak dlouho
stisknuté, aZ se ve spodnim fadku zobrazi
,0:00 (TMR)” a prvni O za&ne blikat (cca 7 s).

2. Pro nastaveni doby trvani tréninku stisknéte
tlacitko ,MODE" tolikrdt, aZ se zobrazi tdaje
o pozadované dobé trvani v minutach.

3. Po né&kolika sekundéch se zobrazi ddaje
dalsiho reZimu (,REPS”). Stisknéte tlacitko
+MODE" pro nastaveni poctu krokd v krocich
po 10.

4. Pozadovanou spotfebu kalorii mizZete nastavit
v dal3im rezimu (,CAL") v krocich po 10.

5.Ted mizete zadit s tréninkem. Pocita¢ odpodi-
tévd predem nastavené hodnoty
na ,0:00".

6.Jakmile je dosazen pfedem nastaveny cil,
poéita jiz dél nepokraduje v pociténi cca
10 sekund. Potom poéita& za&ne na 0.

Obnoveni nastaveni displeje

Pouze pfi prvnim uvedeni do provozu je displej

na O. PFi viech ndsledujicich tréninkovych jednot-

kéch pokraduje poéital v poéitdni na mist&, na
kterém skonéil posledni trénink. Pro resetovani
zobrazeni drzte tlagitko ,MODE" stisknuté

tak dlouho, aZ budou vidét viechny symboly

soucasné.

Pro resetovani celkového poétu tréninkovych

krokd (,TTR”) vyjméte baterii.

Vymeéna baterie

UPOZORNENI! Dodriujte nasleduijici
pokyny, abyste predesli mechanickym
a elektrickym poskozenim.

Nebezpedi!

Baterie je sou&dsti vyrobku. Pokud baterie jiz

nefunguje, vyméite ji.

1. Zvednéte pogita (8) na strané nahoru
a opatrné jej vyjméte z drzéku (7). Baterie
se nachdzi na zadni strané poditace.

2. Opatrné vysuite vybitou baterii z prostoru pro
baterii a vyméfite ji za novou. Baterie se musi
kompletn& nachdzet v prostoru pro baterie.

Upozornéni: Dbejte na spravné vlozeni bate-

rie vzhledem k példm baterie plus/minus.

3. Pogitag zasufite zpét do drzdku.

Upozornéni: Dbejte na spravné usazeni

pocitace v drzdku.
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Obecné pokyny pro cviceni

Obecné informace
Nez zalnete s tréninkem, méli byste navstivit
svého lékare/lékarkul

Stanoveni cile

Diky odpovidajicimu tréninku |ze realizovat
rozné cile:

* zlep3eni celkové kondice

* zvydeni vydrze

* lepsi télesné a dusevni zdravi

R&di bychom Vam pripomnéli, ze Gspéch trénin-
ku zasadné zdvisi na nasledujicich bodech:
* pravidelny a dostateéné& dlouhy trénink

* pfimérend strava

* kontrola Gspéchu tréninku

Kdo mize 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. Sd&l-
te mu/ji, jaky posilovaci stroj chcete pouZivat.
Necheijte se vyseffit, abyste se dozvédéli, které
tréninkové programy jsou pro Vés vhodné. Pro
jistotu si s sebou vezméte tento navod k pouZiti,
aby s Vami lékaf mohl vypracovat individuélni
tréninkovy program.

V podstaté mize kazdy fyzicky zdravy &lovék,
af mlady nebo stary, zagit s fitness tréninkem,
pokud se pFedtim poradi s lékafem.
Upozornéni!

Chybny nebo pFehnany trénink mize
ohrozit vase zdravi.

Zatéz

Intenzivni trénink namdhé celé télo, nejen svaly
na nohou.

Télo, zejména srdce a krevni obéh, potfebuje
as na pfizpUsobeni se zméndm vyplyvajicim

z tréninku.

Z tohoto divodu je dilezité pomalu zvySovat zé-
t8Z a ddvat pozor na vhodné prestdvky béhem
tréninku a po ném.

Trénujte tedy v rozsahu vykonu, ktery Vés nevy-
&erpd. Nasloucheite svému t8lu; ihned ukonéete
trénink, kdyZ se necitite dobre, citite dusnost
nebo méte pocity zdvrats.



Trénujete spravné, kdyz b&hem tréninku mozete
normdlné mluvit.

Vychladnuti/uvolnéni

Stejné dilezZité jako spravny zahfivaci program
je vychladnuti resp. uvolnéni. Trénink ukonéujte
postupné; snizujte tempo a z4téz a po opusténi
vyrobku provedte lehké protahovaci cviky. Tak
se V&3 tep pomalu zklidni a télo se miZe lépe
regenerovat pro dalsi z&téz.

Doba trvéni féze regenerace mezi tréninkovymi
jednotkami by se méla orientovat podle Vasi
fyzické zdatnosti.

Abyste pfedeili pFetrénovani, vyvarujte se pfili3
vysoké intenzity cviéeni. Nadmérnd némaha
modze vyvolat zdravotni problémy a vést k Gmrti.
Pfi Gnavé nebo pocitu slabosti musite trénink
okamzité pFerusit.

Abyste urili individudlni intenzitu tréninku,
mizZete stanovit svoji pfibliZnou maximdlni tepo-
vou frekvenci (MTF) na zékladé ndsledujiciho
vypoctu:

MTF = 220 - v&3 vék

V zdvislosti na cili tréninku je 5 tréninkovych
z4n, v nichZz mdZete trénovat na zdkladé 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

¢ Regeneraéni zéna/zdravotni zéna
Tento trénink je zaméien na zakladni kondici.
Skladd se z dlouhé, pomalu provédéné vytrva-
lostni zatéZe. Obzvld3f vhodny pro zacate&niky
a/nebo osoby se slabou kondici.

¢ Zéna spalovani tukd

Optimalizovany pro spalovdni tukd, tento trénink
slouzi k posileni ob&hové soustavy. Zde t&lo
spaluje proporciondlin& nejvice kilojould z tuku.
B&hem tréninku byste se méli citit uvolnéni a méli
byste byt schopni mluvit.

¢ Zéna spalovani sacharidi

Zde se spaluje vice sacharidd nez tuku. Trénink
je namd&havéjsi, ale také G&inng{3i.

Stoupani na stepper

Nohou sesldpnéte peddl zcela doly, takZe rame-
no peddlu lezi zardzkou na zdkladné.

Potom si nohou stoupnéte na peddl doli spusté-
ného ramene peddlu.

Druhou nohu pak postavte na druhy, Sikmo
vzhiru stojici peddl.

Sestupovani

Pfi stani na stepperu sesldpnéte jeden peddl
OpIné dold, tak aby zardzka ramene peddlu
dolehla na zékladnu.

Pak sejméte nohu z Sikmo vzhoru stojiciho
peddlu a polozte ji na podlahu. Potom sejméte
nohu z dole stojiciho pedélu. V pfipadé potieby
se ob&ma rukama pfidrzujte drzadla.

Pohyb stepperu béhem tréninku
Va3 stepper simuluje chizi do schodo.

Diky swing efektu se peddly pohybuji nejen
nahoru a dold, ale z vnéjsich stran se vykyvnou
doleva a doprava.

Zatézované svalové skupiny

Pfi cviceni bez expandéru se posiluji predevsim
svaly nohou a hyzdi.

Cviky, pfi nichz provédite kroky a pouzivéte
expandéry, posiluji hyzdé&, nohy, paze a ramenni
svalstvo.

Cviky, pfi nichz neprovdadite kroky, ale pouzivate
expandéry, posiluji svalstvo pazi a ramenni
svalstvo.

Drzeni téla

Je dilezité davat pozor na to, abyste pfi tréninku
drzeli t&lo rovné. Bezpodmine&né se vyvaruijte
ohybdni v zddech.

Dulezité: BEhem cviéeni probéiné udr-
Zujte napéti bFisni stény a vzpfimenou
horni éast téla!

Pfi rovnomé&rném provddéni krokl by se zarazka
ramene peddlu neméla dotykat z&kladny.

Takze vzdy t&sn& pied dosladpnutim provedte
zménu zatiZzeni z jedné nohy na druhou. MizZe
byt také vziteéné, kdyz ve svém rytmu krokd
nechdte lehce pokréené paze mavat pred horni
&asti 1la.
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Protahovaci cviky

Protahovani spodniho vzpfimovace

trupu (obr. L)

Vychozi poloha

1. Kleknéte si na viechny &tyfi.

2. Z&pésti se nachdzi pod rameny, kolena pod
hyzdami.

Koneéna poloha

3. Napnéte bfisni svaly a nahrbte zdda do
ko¢igiho 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. Cvigeni opakujte 2 az 3krdt ve tiech sériich.

Dulezité: V poloze na viech étyrech

udrzujte zada a panev rovné.

Protazeni zadniho stehenniho sval-

stva (obr. M)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si zady na podlahu. Nohy lezi voln&
natazené.

Koneéna poloha

2. Napnéte bfisni svaly a zvednéte jednu nohu
svisle nahoru.

3. Rukama se chytnéte za stehno a pfitahuite jej
k sobg, abyste zintenzivnili protazeni.

4. Prsty na noze sméfuji doll, zatimco zadni
noha zistdvé natazend na podlaze.

5. Udrzte chvili tuto polohu a pak se vrafte zpét
do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte 2 az 3krdt ve tiech sériich,
pak vyméfite nohy.

Dulezité: Néktefi lidé maiji zadni stehen-

ni svalstvo vyrazné zkracené. Pokud je

to i Vas pripad, mizete si pritahovani

stehna usnadhnit ruénikem.

Protazeni hrudniho svalstva

(obr. N)

Varianta 1

Vychozi poloha

1. Predlokti a loket se opird o zed, dlafi sméfuje
nahoru, nadlokti a predlokti svird pravy Ghel.

Koneéna poloha

2.Udrzujte kontakt a pootoéte horni &ést téla
lehce od zdi.
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3. Cvigeni opakuijte 2 az 3krat ve trech sériich
a pak vymé&#te strany.

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.

Koneéna poloha

3. Opatrné tlacte horni &ést téla dopiedu tak, ze
pocitite protazeni v oblasti hrudniku.

4. Cvi¢eni opakuijte 2 az 3krét ve tfech sériich.

Dulezité: V protazeni zUstante

cca 5 sekund.

Protazeni kréniho svalstva (obr. O)
Vychozi poloha
1. Postavte se rovné.
Konecna poloha
2. Sklofite hlavu na stranu smérem k rameni, pFi-
&emz druhé rameno sou&asné stahnete dolb.
Méli byste citit protazeni v boéni oblasti krku.
3. Zistafite cca 5 sekund v poloze a pak se vrat-
te zpét do vychozi polohy.
4. Cvi¢eni opakujte 2 az 3krét ve trech sériich
a pak vymé#te strany.
Dulezité: Udrzujte hlavu smérem dopre-
du, aniz byste otaéeli krk. Provadéni
pred zrcadlem usnadiiuje spravné
drieni téla.

Protazeni pfedniho stehenniho sval-

stva (obr. P)

Vychozi poloha

1. Ve vzpiimeném postoji napnéte bFisni svaly.

2. Vyvarujte se ohybdni v zddech tak, Ze pfitom
vytahujete pénev nahoru.

3. Pro lepsi stabilitu se mdZete jednou rukou opfit
o zed.

Koneénd poloha

4. PFi udrzovdni napéti se chytnéte za kotnik
a tdhnéte jej smérem k hyzdim. Obé nohy jsou
pfi tom rovnob&zné.

5. Protazeni byste méli citit na pfedni strané
stehna ohnuté nohy.

6. Zistarite cca 5 sekund v poloze a pak se vrat-
te zpét do vychozi polohy.

7. Cvi€eni opakuijte 2 az 3krat ve tfech sériich,
pak vyméfite nohy.



Dulezité: U nékterych lidi je pFedni

stehenni svalstvo silné zkracené. Pokud

je to i Vas pripad, muzete si pritahovani

nohy usnadnit ruénikem.

Protazeni kyéle (obr. Q)

Vychozi poloha

1. Provedte vypad dopfedu a polozte zadni
nohu holeni na podlahu.

2. Stehno a holef pfedni nohy tvofi pravy Ghel
a paze spodivaji na piedni noze.

Koneéna poloha

3. UdrZujte vzpfimend zdda a posuiite pdnev
dopredu smérem k podlaze tak, Ze ucitite
protazeni v oblasti ky&le zadni nohy.

4. Koleno predni nohy nesmi vyénivat pres 3pi&-
ky prstd na noze.

5. P¥i pohybu ddvejte pozor na to, aby zadni noha
a kycel tvofily pfimku a pdnev se nevytacela.

6. Zostarite cca 5 sekund v poloze a pak se vraf-

te zpét do vychozi polohy.

7. Cvigeni opakujte 2 az 3krét ve ffech sériich,
pak vyméfte nohy.

Dulezité: BEhem cviéeni udriujte zada

rovna.

Protazeni vnitfni strany stehen

(obr. R)

Vychozi poloha

1. Postavte nohy 3iroce od sebe a z rozkroéené-
ho postoje ohnéte jednu nohu ven.

2. Dejte si ruce volné v bok.

Koneéna poloha

3. Natdhnéte druhou nohu do strany a pfesufite
télesnou hmotnost na ohnutou nohu.

4. Udrzujte chodidlo ohnuté nohy na podlaze
tak, Ze pocitite protaZeni na vnitfni strané
stehna ohnuté nohy.

5. Zistafte cca 5 sekund v poloze a pak se vrat-

te zpét do vychozi polohy.
6. Cvigeni opakujte 2 az 3krdt ve trech sériich,
pak vyméfite nohy.
Dulezité: BEhem cviéeni udriujte zada
a pdnev rovné.

Cviceni bez expandéru

Pro stehna, lytka a hyzdé (obr. S)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek a obé&ma
rukama se pfidrzujte za drzadlo.

Koneéna poloha

2.Napnéte hyzd'ové a bfidni svaly.

3. Stfidavé nohama sedlapuijte peddly vyrobku.

4. Hlava z0stdvd v prodlouzeni pétefe a horni
&ast tla vzpFimena.

5. Cvi¢eni opakuijte 2 az 3krdt ve trech sériich.

Cviceni s expandéry
Upozornéni k tréninku s expandéry!
Expandér se smi vytahovat maximalné
do 165 cm. Jinak by se mohl poskodit
a zranit uZivatele.

Cim déle budete expandér natahovat,
tim vice sily musite vynalozit.

Spravny uchop

Davejte pozor, abyste rukojeti expan-

déro drzeli pfi natahovani vidy ve vo-

dorovné poloze.

Neohybeijte zapésti, hrozi nebezpeéi

pretizeni.

Cviky

Pro viechny nasleduijici cviky plati:

* Vezméte rukojeti do rukou.

* Provadéjte pohyby kontrolované.

* Udrzujte paze pod napétim.

* Pfed kazdym tréninkem s expandéry
zkontrolujte, Ze jsou pevné zaviena
sroubova spojeni karabin.

¢ Doba trvani série cviki by se méla Fidit
Urovni Vasi osobni fyzické kondice. Roz-
délte cvi€eni do vice sérii cvikl a mezi
jednotlivymi sériemi délejte prestavky.

Doporucujeme na cvik sérii 3 cviceni,

doba trvani opakovani se Fidi stavem

Vasi fyzické kondice.

Pro ruce, ramena, nohy a hyzdé

(obr. T)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek.

2. Uchopte expandéry. Hibety rukou smé&fuji
nahoru.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly pazi, hyzd'ové a bFisni svaly.

4. Zvednéte lehce ohnutou levou ruku pred
t&lo nahoru do vy3e ramen, zatimco nohou
sesldpnete pravy peddl.
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5. Spustte levou ruku a souasné zvednéte pra-
vou, zatimco nohou sedlépnete levy peddl.

6. Hlava zostavéd v prodlouzeni patefe a horni
&ast téla vzpFimena.

7. Cvi¢eni opakuijte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Ruce se pohybuji v opaéném

sméru k nohéam a panev ziUstava rovna.

Pro paZe a zejména pro ramena

(obr. U)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek. Peddly
nejsou pro toto cvieni potfeba.

2. Uchopte expandéry a ruce drzte ve vyice
bokd.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly paZi a bfini svaly.

4. Vytdhnéte pravou ruku smérem k bradé. PFi
tom pohybuijte loktem do strany az do vy3e
ramen, hibety rukou sméfuji nahoru.

5. Souéasné spoustéjte levou pazi.

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 vy3e
ramen, hibety rukou sméfuji nahoru.

8. Sou&asné spouitéjte pravou ruku.

9. Cviéeni opakujte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte horni

éast téla a panev rovné.

Pro paie, nohy, hyzdé a predevsim

horni éasti pazi (obr. V)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek.

2.Uchopte expandéry a ruce drzte ve vyice
bokd. Lokty zUstavaiji blizko u téla. Dlané
sméFfuji nahoru.

Koneénd poloha

3. Napnéte svaly paZi a bfidni svaly.

4. Vytdhnéte pravé predlokti nahoru a soucasné
nohou sesldpnéte levy peddl.

5.Ted vytdhnéte levé predlokti nahoru a soucas-

n& nohou sedldpnéte pravy peddl.
6. Zaroven pravé ruka klesd.
7. Cvi¢eni opakujte 10 aZ 15krét ve tfech sériich.
Dulezité: BEhem cviéeni udriujte horni
éast téla a panev rovné.
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Pro zada, ramena, hrudnik, nohy

a hyzdé (obr. W)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na vyrobek.

2. Uchopte expandéry a ruce drzte podél téla.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzd'ové a bFisni svaly.

4. Stfidavé nohama seslapujte peddly vyrobku.
Paze se pohybuiji jako pfi b&hu nebo chizi do
schodd zcela pfirozené dopfedu a dozadu.

5. Hlava zostavéd v prodlouzeni patefe a horni
&ast tla vzpFimena.

6. Expandéry tdhnéte pomoci napnutych pazi
po strané smérem nahoru aZ do vyse ramen
a opét je spustte. Dlané smé&fuji dold.

7. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte horni

éast téla a panev rovné. Variace: Prové-

déjte cvik s dlanémi nahoru.

Uskladnéni, cisténi

Prosim nezapomineite, ze pravidelnd Gdrzba

a Cisténi prispivaji k bezpe&nosti a prodlouzeni
Zivotnosti vyrobku.

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladujte jej vzdy
suchy, &isty a bez baterie pfi pokojové teploté.
Cistéte pouze vodou a nésledné offete do sucha
hadfikem.

DULEZITE! K &isténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostiedky.

Pokyny k likvidaci

V zdjmu ochrany Zivotniho prostredi

nevyhazuijte sviij vyrobek do odpadu

v pfipadé, Ze doslouzil, ale odneste jej
na profesiondlni misto k likvidaci. O sbé&mych
mistech a jejich oteviraci dobé se miZete
informovat u pfisluiné mistni spravy.
Vadné nebo pouzité baterie/akumuldtory
museji byt recyklovany v souladu se smérnici
2006/66/ES a jejimi zménami. Odevzdejte
baterie/akumuldtory a/nebo vyrobek prostied-
nictvim nabizenych sbérnych zafizeni. Balici
materidly joko napt. féliové pytle nepatfi do
rukou déti. Uchovaveijte balici material mimo
dosah déti.



Poskozeni Zivotniho prostfedi v dusledku

nesprdvné likvidace baterii/akumulato-

ro! Baterie/akumuldatory nesméji byt
likvidovény spolu s komundlnim odpadem.

Mohou obsahovat toxické t&zké 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
miste.

>-a Vyrobek a obal zlikvidujte ekologicky.

/), Fiifiidéni odpadu dodrZujte oznadeni

& balicich materidld, které jsou oznageny
zkratkami (a) a &isly (b) s nasledujicim

vyznamem: 1-7: plasty/20-22: papir
a karton/80-98: smifeny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelné,
likvidujte je oddélené pro lepsi zpracovani
odpadu. Logo Triman plati pouze pro Francii.
Moznosti likvidace vyrobku, ktery doslouzil, jsou
k dispozici u mistni nebo méstské sprévy.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privatnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek tfi roky zdruky od

data nékupu (zéruéni lhita) podle nésleduijici
ustanoveni. Zdruka se tyka pouze vad materidlu
a zévad ve zpracovdni. Zéruka se nevztahuje
na dily, které podIéhaji normalnimu opotebeni,
a proto je nutné na né& pohlizet jako na rychle
opotiebitelné dily (napt. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypina&e, akumulétory nebo dily
vyrobené ze skla.

Néroky z této zaruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborné& nebo nedovole-
nym zpdsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
G&elu uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
nédvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo do3lo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaii z
né&které vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zaruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruni lhity po predloZeni origindiniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé zaruky,
zd&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nadi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vé&m vratime kupni cenu.
Dal3i préva ze zdruky nevznikaij.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zqjisté-
ni zaruky vi&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 373943_2104

& 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!
* Tento pristroj mZu pouzivaf deti
od 8 rokov, ako aj osoby so zni-
Zenymi psychickymi, zmyslovymi
alebo mentélnymi schopnostami
alebo nedostatoénymi skisenos-
fami a znalostami, ked' sd pod
dozorom alebo boli pougené
o bezpe&nom pouzZivani pristroja
a rozumeji nebezpedenstvam,
ktoré z toho vyplyvajo.
* Deti sa nesm0 hraf s pristrojom.
* Bezné Cistenie a 4drzbu zo strany
pouzivatela nesmd vykondvat deti
bez dozoru.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x stepper (1)

1 x plastové noha, vzadu (2)

1 x plastové noha, vzadu (3)

2 x plastovd noha, vpredu (4)

1 x nosnd ty¢, spodnd (5)

1 x nosnd ty¢, vrchnd (6)

1 x drziak (7)

1 x poéitaé vrétane batérie
(1,5 V=== LRO3, AAA) (8)

1 x rukovéf (9)

2 x expander vratane karabinky (10)

1 x kryt (11)

1 x nastavovacia skrutka (12)
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1 x regulagna skrutka (13)

1 x 3esthranny kI'6¢ s krizovym skrutkovagom (14)
2 x skrutka, M8 x 30 mm (15)

3 x skrutka, M8 x 20 mm (16)

2 x skrutka, M4 x 8 mm (17)

2 x skrutka, 5 x 16 mm (18)

1 x skrutka, 4 x 8 mm (19)

2 x podlozka (20)

1 x névod na obsluhu

Technické udaje

Rozmery: cca 65 x 114,5 x 52,5 cm
(8xvxh)

Napdijanie pocitaéa:

1,5 V===1R03, AAA

=== Symbol pre jednosmerné napétie

@ Maximélne zafazenie: 100 kg

c Spoloénost Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento vyro-
bok je v stlade s nasledujicimi zakladnymi
poziadavkami a ostatnymi prisluinymi ustanove-
niami:
2014/30/EU - Smernica o elekiromagnetickej
kompatibilite
2011/65/EU - Smernica o obmedzeni pouziva-
nia uréitych nebezpednych latok v elekirickych
a elektronickych zariadeniach

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
lff!|o9/2021

Trieda zariadenia: HC (na pouzitie v domdcnos-
tiach, presnost C)/nie je uréené na terapeutické
cvic¢enie

Testované podla: DIN EN ISO 20957-1:2014,
DIN EN ISO 20957-8, cvi¢ebné ndginie

DIN 32935 - A.

Maximélna dizka natiahnutia 165 cm pri

19,5 N.

Rozsah tolerancie sily je maximalne 20 % (+/-).
Cvigebné n&cinie forma A sp[ﬁo normu

DIN 32935.



Pohyb pomocou krokov
Pri cvideni na tomto stepperi ide o podmieneny
pohyb pomocou krokov.

Systém brzdného odporu
Pri tomto stepperi ide o systém zavisly od
rychlosti.

Uréené pouzitie
Vyrobok je vhodny vyluéne ako zariadenie na
cvicenie. Vyrobok je uréeny na domdce pouzi-

vanie a nie je vhodny na medicinske a komeréné

0&ely. Vyrobok je vhodny na pouZitie v interiéri.

Bezpecnostné pokyny
Vseobecné riziko

¢ Obalovy materidl uchovavaijte mimo dosahu
deti. Hrozi nebezpecenstvo udusenial

* Nikdy nedovolte, aby sa malé deti hrali s ba-
tériou. Jej prehlinutie mdZe spdsobif vazne
zdravotné problémy.

hu peddlov (nebezpecenstvo pomliazdenia).

¢ Vyrobok nie je hracka pre deti. Ked' ho
nepouzivate, uchovaite ho tak, aby bol mimo
dosahu deti.

* Maximdlne zafaZenie: Tento vyrobok je urce-
ny pre maximdlnu telesnd hmotnost pouziva-
tela 100 kg.

¢ Expandery nefahajte nad rédmec maximélnej

dizky natichnutia 165 cm!

Dizka natiahnutia nesmie byt nastavend nad

rémec existujiceho oznaéenia (,MIN.“).

e Z vyrobku nesmi vyénievat Ziadne nastavitel-
né Casti, ktoré by mohli prekézaf pri pohybe
pouzivatela. Vyrobok musi byf umiestneny
v priestore, ktory poskytuje dostatok miesta
na cvicenie. Je potrebnd plocha s velkostou
minimdlne 2 x 2 m.

¢ Vyrobok umiestnite na plochy a vodorovny

podklad, aby poéas cvicenia pevne stal na

mieste a ,nekolisal sa”.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte bezchybny

stav vyrobku. V opaénom pripade ho nepou-

Zivaite.

Poskodené diely sa musia vymenif, lebo inak

bude ohrozend funkénosf a bezpe&nosf

zariadenia.

Pocas vasho tréningu udrzujte deti mimo dosa-

* Opravy smie vykondvat len autorizovany

odborny persondl.

Pouzivaf sa smi iba origindlne ndhradné

diely.

* Vyrobok sa smie pouzivat iba v 3portovej
obuvi.

* Okolo miesta cvienia musi byt vol'ny priestor

cca 0,6 m (obr. X).

Elastoméry expanderov je nutné chrdnit pred

slneénym Ziarenim.

Nebezpeéenstvo popdlenia!

* Hydraulické tlmie sa po&as cviéenia zahrie-
vaji. V Ziadnom pripade sa ich nedotykaijte
hned' po cviéeni.

Nebezpeéenstva v désledku

nespravneho/neprimerane

naroéného tréningu!

* Bezpodmieneéne sa riadte vietkymi upozor-
neniami uvedenymi v kapitole ,Pokyny na
trénovanie”.

Materialne skody!

* V désledku netesnosti na hydraulickych
tlmi¢och méze dojst k dniku oleja. Aby sa za-
brdnilo znegisteniam podlahy alebo koberca,
vyrobok umiestnite na rovnd, protismykovd
podlozku.

Zabraite vnikaniu kvapalin do poditaca.
Mobhlo by to poskodit citlivi elektroniku. Poci-
ta¢ chrante pred priamym slneénym svetlom.
Pravidelne kontrolujte pevné dotiahnutie viet-
kych skrutiek a skrutkovych matic. Samoistiace
skrutkové matice sa v désledku vibrécii nemé-

zu uvolnif. Této vlastnost je viak zaruéend
iba pri jednorazovom dotiahnuti matic. Ak sa
stepper raz rozoberie, musia sa vietky samois-
tiace skrutkové matice nahradif novymi.
* Ak vyrobok nebudete dlhsi ¢as pouzivat,
vyberte z poéitaéa batériu, pretoze by mohla
vytiect a spdsobif $kody.
Pocas tréningu odpori¢ame pouzit podlozky,
aby sa zabrdnilo poskodeniu podlahy.

Vystrazné upozornenia tykaju-
ce sa batérii!
* Ak vyrobok dlhsi &as nepouzivate alebo ak si
batérie vybité, vyberte ich.
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* Nepouzivajte rézne typy alebo znacky ba-
térii, vzdjomne nekombinujte nové a pouzité
batérie alebo batérie s réznou kapacitou,
prefoze mézu vytiect a poskodif vyrobok.

Pri vkladani batérii dodrzte sprévnu polaritu
(+/-).

Vsetky batérie vymefte naraz a pouzité baté-
rie zlikvidujte v sdlade s predpismi.
Varovanie! Batérie sa nesmi dobijaf a ani
inym sp&sobom znovu aktivovaf, rozoberaf,
vhadzovat do ohfia alebo skratovaf.

Batérie uchovdvaite vzdy mimo dosahu deti.
* Nepouzivajte nabijatelné batérie!

¢ BeZné &istenie a Gdrzbu zo strany pouZivatela
nesm0 vykondvat deti bez dozoru.

Ak je to potrebné, pred vloZenim batérii vy<is-
tite kontakty batérie a zariadenia.
Nevystavujte batérie extrémnym podmienkam
(napr. vykurovacim telesém alebo priamemu
slne&nému Ziareniu). V opanom pripade
hrozi zvy$ené nebezpe&enstvo vytecenia.
Batérie mdZu byf pri prehlinuti Zivotu nebez-
pecné. Uchovdvaite preto batérie mimo dosa-
hu malych deti. Ak doslo k prehltnutiu batérie,
okamzite vyhl'adaite lekdrsku pomoc.

Nebezpeéenstvo!

* S poskodenou alebo vytedenou batériou
zaobchddzajte s maximdlnou opatrnostou
a ihned' ju zlikvidujte v stlade s predpismi.
PouZivaijte pritom rukavice.

¢ Ak ste pri3li do kontaktu s kyselinou batérie,
umyte zasiahnuté miesto vodou a mydlom.
Ak sa kyselina batérie dostane do vésho oka,
vypldchnite ho vodou a ihned vyhladaite
lekdrske osetrenie!

* Pripdjacie svorky sa nesmi nikdy skratovat.

Montaz steppera

Krok 1 (obr. B)

1. Stepper (1) polozte na plochy a rovny pod-
klad tak, aby jeho spodnd strana smerovala
nahor.

2.Zadné plastové nohy (2) a (3) zasufite do
stojana steppera (1), ako je zndzornené na
obr. B. Ryhované dosadacie plochy zadnych
plastovych néh (2), prip. (3) smeruji nahor
a ostré konce smerom dozadu.
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3. Predné plastové nohy (4) nasufte na stojan
steppera (1), ako je zndzornené na obr. B.
Kolieska na prednych plastovych nohdch (4)
smerujo nahor a dopredu.

4.Zadné plastové nohy (2) a (3) upevnite
vzdy pomocou jednej skrutky (18) a predné
plastové nohy (4) vzdy pomocou jednej
skrutky (17).

Upozornenie: Dbaijte na to, aby sa predvita-

né otvory podstavca a plastovych néh nacha-

dzali nad sebou.

Krok 2 (obr. C)

1. Spojte vrchni nosnd ty€ (6) a spodnd nosni
tyé (5).

Upozornenie: Dbajte na sprévne vyrovnanie

otvorov na skrutky.

2. Zvolte jeden zo $tyroch otvorov na vrchnej
nosnej ty&i (6) a upevnite spoj pomocou
regulaénej skrutky (13).

Krok 3

1. Kébel (8a) poéitaéa (8) prevedte cez dr-
Ziak (7) a zasufite poéita¢ do drZiaka (obr. D).

Upozornenie: Dbajte na to, aby bol poéitad

spravne umiestneny v drziaku a kabel nebol

pricviknuty.

2. Prevedte kdbel (8a) poéitala cez nosné tyce
tak, aby dole vyénieval kisok kabla (obr. E).

3. Zasuhte drziak (7) do vrchnej nosnej tyée (6)
(obr. E).

4. Drziak upevnite pomocou skrutky (19) na
vrchnd nosnd tyé (6) (obr. E).

Krok 4 (obr. F)

1. Stepper (1) opét otocte a spoijte koniec
kdbla (1a) steppera (1) s koncom kébla (8a)
poéitaga (8).

2. Spojené kéble zavedte do spodného otvo-
ru (1b) steppera.

Upozornenie: Dbajte na to, aby sa kdble

nepricvikli.

Krok 5 (obr. G)

1. Zasuhte nosné ty&e do steppera.

Upozornenie: Dbajte na sprévne vyrovnanie

otvorov na skrutky.

2. Nosné tyce upevnite na stepperi pomocou
dvoch skrutiek (16) na prednej strane a jedne;j
skrutky (16) na zadnej strane.



3. Nastavovaciu skrutku (12) zaskrutkujte do
z&vitu na prednej &asti steppera.

Upozornenie: Pomocou nastavovacej skrutky

mdzZete nastavif vysku zdvihu peddlov.

Na zvé&3enie vysky zdvihu oté&ajte nastavova-

ciu skrutku v smere hodinovych ruéigiek.

Na zmen3enie vysky zdvihu oté&ajte nastavova-

ciu skrutku proti smeru hodinovych rugiciek.

Krok 6 (obr. H)

1. Rukovéf (9) s krytom (11) nasufte na vrchni
nosny ty& (6).

2. Rukovéf s krytom upevnite pomocou dvoch
skrutiek (15) a dvoch podlozZiek (20).

Krok 7 (obr. 1)

1. Karabinku (10a) expandera (10) zaveste do
oka (1b) na stepperi (1) a pevne ju priskrut-
kujte.

Délezité! Pred tréningom skontrolujte,

¢i st expandery bezpeéne namontova-

né a karabinky bezpeéne priskrutkova-
né. Upozornenie!

Oka su prispésobené vyhradne na za-

fazenie fahom smerom nahor a nesmu

byt zatfaZované v prieénom smere.

Existuje tu riziko poraneni alebo posko-

denia steppera.

Ak necvicite s expandermi, zveste ich z 8k, aby
ste zabrdnili riziku zakopnutia.

Skontrolujte, &i si vietky skrutky a skrutkové
matice bezpeéne dotiahnuté.

Krok 8 (obr. J)

Dbaijte na max. dizku natiahnutia ex-

panderov.

Cim kratiie expandery nastavite, o to vé&sie

bude vynalozenie sily.

¢ Expandery (10) skrétite tak, Ze gumend
hadicu (10b) zafixujete pomocou istiacej
guléeky (10c¢).

DOLEZITE! Déavaijte pozor, aby ste

expandery prilis neskratili. Oznaéenie

»MIN.” sa nesmie prekroéit!

Nastavenie vysky nosnej tyce
(obr. K)

1. Mierne uvolnite regulaént skrutku (13) a jej
drzadlo trocha vytiahnite.

Upozornenie: Regulaénd skrutka pozostéva

zo zdvitu a aretaéného kolika, a preto sa nemusi

Oplne uvolfovaf.

2. Nastavte pozadovani vysku nosnej tyée (6)
a pustite drzadlo regulaénej skrutky, aby ste
poéuli zapadnit aretagny kolik.

3. Regulagni skrutku opéf pevne dotiahnite.

Pouzitie drziaka (obr. K)

1. Jednou rukou fahajte sponu (7a) na drzio-
ku (7) smerom nahor.

2. Druhou rukou vlozte svoj smartfén alebo
tablet do drziaka.

3. Opatrne upevnite svoj smartfén alebo tablet
pomocou spony.

Preprava steppera

1. Pravou nohou sa postavte na stojan steppera
na prednej strane.

2. Uchopte stepper za rukovéf a opatrne ho
preklopte smerom k sebe.

3. Stepper presufite na kolieskach na pozadova-
né miesto a pomaly ho opéf postavte.

Ovladanie poéitaca
Stepper zodpovedd triede presnosti C, to zna-

meng, Ze nie je mozné sa dozadovaf presnosti
zobrazovanych Gdajov na poéitadi.

Zapnutie a vypnutie

Pogitag sa zapne automaticky, ked zagnete

s cvi€enim, resp. liapnete na peddle. Ak sa
stepper nebude pouzivat cca 4 minity, poéitad
sa automaticky vypne.

Displej

V hornom riadku sa zobrazi:

* ,STOP”, ked' sa cvigenie prerusi

* pocet krokov za mindtu (prepocet)
Vyber rezimu

V spodnom riadku sa zobrazuji 4 rezimy. Na

prepinanie sa z jedného rezimu do druhého
kratko stlacte tlagidlo ,MODE".
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e ,TMR": doterqisi €as tréningu od 0:00
do 99:59 min

e ,REPS”: pocet krokov po&as aktudlnej jednot-
ky tréningu od O do 9999

e ,CAL": spdlené kalérie* od O do 9999 keal

e TTR": polet krokov poéas tréningov od vloze-

nia batérie od 0 do 9999
* Vypoéet je zaloZeny na predprogramovanych
$tandardnych hodnotach, ktoré mézu slozif len
ako orientaéné hodnoty. Spalené kalérie pri
pouzivani expanderov nie si zohl'adnené.
Mézete si postupne za sebou nechaf zobra-
zovat vietky data tykajice sa cvienia. Nato
stléaite tlagidlo ,MODE" dovtedy, kym neza-
blikd poli¢ko ,TMR". Zobrazenie na displeji sa
men{ automaticky kazdych 5 sekind z reZzimu
do rezimu.

Stanovenie ciel'ov cvié¢enia

Mézete si stanovif jeden alebo viacero cielov:

« dizka trvania cvigenia (,TMR?)

* pocet krokov (,REPS”)

* mnozstvo spdlenych kalérii (,CAL")

1. Tlagidlo ,MODE" podrzte stlaéené dovtedy,
kym sa v spodnom riadku nezobrazi ddaj
,0:00 (TMR)” a nezaéne blikaf prvé O
(cca 7 sekdnd).

2.Na stanovenie dizky trvania cvienia stlééajte
tlacidlo ,MODE" dovtedy, kym sa na displeji
neobjavi pozadovand dizka cvienia v ming-
tach.

3. Po niekolkych sekunddch sa na displeji zobra-

zi dal3i reZim (,REPS”). Na nastavenie poétu
krokov po 104kach krokov stlaéte Haéidlo
,MODE".

4. Pozadované mnozstvo spdlenych kalrii si
mbzete nastavit v dalsom rezime (,CAL") po
10-kach krokov.

5.Teraz mbzete zalaf s cvi€enim. Podita& odpo-
&itava prednastavené hodnoty smerom nadol
na ,0:00".

6. Po dosiahnuti prednastavene; cielovej hodno-
ty poéitaé uz cca 10 sekind nepodita dale;.
Ndsledne zaéne poditag pri O.
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Vynulovanie zobrazenia

Jedine pri prvom uvedeni zariadenia do prevadz
ky sa zobrazuje 0. Pri vetkych nasledujicich
jednotkdach tréningu bude poéitaé pokragovaf

v poéitani na fom mieste, na ktorom skondil pri
vasom poslednom cviéeni. Na vynulovanie zobra-
zenia drzte tlagidlo ,MODE" stlaéené dovtedy,
kym nebudete vidief vietky symboly sicasne.

Na vynulovanie celkového poétu krokov pocas
tréningov (,TTR") odstrafte batériu.

Vymena batérii

UPOZORNENIE! Dodrziavaijte nasleduju-
ce pokyny, aby ste zabranili mechanic-
kym a elektrickym poskodeniam.

Nebezpedenstvo!

Vo vyrobku sa nachddza jedna batéria. Ak

batéria uz nefunguje, vymefite ju.

1. Pocitag (8) zboku nadvihnite a opatrne ho
vyberte z drziaka (7). Batéria sa nachddza
na zadnej strane poéitada.

2.7 priehradky na batériu opatrne vyberte
vybitd batériu a nahradte ju novou. Batéria
musi byf kompletne vloZzend v priehradke na
batériu.

Upozornenie: Ddvajte pozor na pély batérii

plus/minus a na spravne vloZenie.

3. Pogitag opdf zasuhte do drziaka.

Upozornenie: Dbajte na to, aby bol pocita¢

sprévne vlozeny v drziaku.

Pokyny na trénovanie

Vseobecne
Skér ako zanete s tréningom, mali by ste to
konzultovat s vasim lekdrom/lekarkou!

Stanovenie ciel'a

Vhodnym tréningom mézete zrealizovaf rézne
ciele:

* zlep3enie celkovej kondicie

* zvysenie vytrvalosti

* dosiahnutie lep3ej pohody a zdravia
Uspech pri tréningu zévisi predovietkym od
nasledujicich bodov, ktoré by sme vém cheeli
vitepif do paméti:

* pravidelny a dostatoéne dlhy tréning

* adekvétna vyZiva

* kontrola dosiahnutého Gspechu pri cviceni



Kto méze trénovaft?

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 trénovania pora-
dif so svojim lekarom/lekdrkou. Ozndmte mu/
iej, aké zariadenie na trénovanie chcete pouZi-
vaf. Nechaite sa vy3etrit, aby ste zistili, aké tré-
ningové programy st pre vdas vhodné. Pre istotu
si so sebou vezmite tento ndvod na pouZivanie,
aby vém lekdr mohol pomécf s vypracovanim
individudlneho tréningového programu.

V podstate méze kazdy fyzicky zdravy &lovek, ¢i
ie mlady alebo stary, zaéaf s kondiénym trénin-
gom, ak to predtym prekonzultoval s lekdrom.
Upozornenie!

Nespravny alebo neprimerane naroény
tréning méze ohrozif vase zdravie.
Zafaz

Intenzivny tréning zafazuje celé telo, nielen
svaly na nohdch.

Telo, najmé srdce a krvny obeh, bude potrebo-
vaf isty &as na to, aby sa prispésobilo zmendm,
ktoré vyplyvajo z cvi€enia.

Preto je ddlezité, aby ste zfaz zvysovali po-
maly a po&as tréningu i po fiom nezabidali na
primerané prestavky.

TakZe cvicte v takom vykonovom rozmedzi, aby
ste sa nevysilili. Na&ivajte svojmu telu; tréning
okamzite ukondite, ak sa necitite dobre, pocifuje-
te dychaviénost alebo méte pocity zdvratu.
Trénujete spravne, ak poéas tréningu mézete
normdlne rozprévat.

Schladenie/uvol'nenie

Schladenie alebo uvolnenie st rovnako délezité
ako sprdvne zahriatie. Tréning ukoncujte postup-
ne; znizujte tempo a zdfaz a po zostipeni z vy-
robku absolvujte [ahké stregingové cviky. Takto
sa vas tep pomaly upokoiji a telo sa dokaze
lepsie zregenerovat pred daldou zdfazou.
Dlzka trvania faz regenerdcie medzi cvigeniami
by sa mala odvijaf od vasej kondicie.

Vyhnite sa prili§ vysokej intenzite tréningu, aby
ste predi3li vy&erpaniu. Nadmernd zéfaz méze
spdsobif zdravotné problémy a viest k smrti. Ak
pocitujete Gnavu alebo slabost, musite tréning
okamzite prerusit.

Aby ste si mohli stanovit individudlnu intenzitu
cvi¢enia, na zdklade nasledujiceho vypoétu
mdzete zishif svoju pribliznd maximdlnu srdcovid
frekvenciu (MSF):

MSF = 220 - va3 vek

V zdvislosti od ciel'a tréningu existuje 5 tréningo-
vych zén, v rdmci ktorych mézete trénovat pri
zohl'adneni vasej maximdlnej srdcovej frekvencie.
Zoény

Regeneraénd zéna = 50 - 60 % MSF

Zéna spalovania tukov = 60 - 70 % MSF
Zéna spalovania sacharidov = 70 - 80 % MSF
Anaerébna zéna = 80 - 90 % MSF

Vystraznd zéna = 90 - 100 % MSF

* Regeneraéna zéna/zéna zdravia

Tento tréning je zamerany na zdkladni droven
kondicie. Skladd sa z dlhsich vytrvalostnych
zatazZeni, ktoré treba vykondavaf pomaly. Mimo-
riadne vhodné pre zaciatoénikov 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 sa spaluje viac sacharidov ako tukov. Cvice-
nie je namdhaveisie, ale aj G&innejsie.

NastUupenie na stepper

Chodidlom stlagte peddl dplne nadol tak, aby
rameno peddla svojou zardzkou dosadlo na
zd&kladny rém.

Potom vystipte na peddl toho ramena peddla,
ktoré je spustené nadol.

Druhé chodidlo potom poloZzte na druhy peddl,
ktory stoji 3ikmo nahor.

Zostupenie zo steppera

Stojac na stepperi stlaéte jeden z peddlov Uplne
nadol, aby zardzka ramena peddla dosadla na
zékladny ram.

Potom zloZte chodidlo z peddla stojaceho dikmo
nahor a poloZzte nohu na zem. Potom zlozte
chodidlo z peddla stojaceho nadol. V pripade
potreby sa oboma rukami pridrZiavaite rukovéti.

SK 61



Pohyb steppera pocas cviéenia

Vés stepper simuluje chédzu po schodoch.
Vdaka swingovému efektu sa peddle pohybuiji
nielen nahor a nadol, ale sa vychylujd aj do
vonkajiich stran dol'ava a doprava.

Zat'azené svalové skupiny

Pri cvieniach bez expanderov sa trénuje hlavne
svalstvo néh a sedacie svalstvo.

Cviéenia, pri ktorych 3liapete na stepperi a po-
uZivate expandery, posilfiuju zadok, nohy, ruky
a ramenné svaly.

Cvicenia, pri ktorych neiliapete na stepperi, ale
pouzivate expandery, posilfiuji vase svalstvo rok
a ramenné svaly.

Drzanie tela

Je délezité, aby ste pocas cvigenia drzali telo

rovno. Bezpodmieneéne sa vyhnite zohynaniu

chrbta.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

napnuté brusné svalstvo a vzpriameno

hornt cast tela!

Pri rovnomernom $liapani na stepperi by sa

zardzka ramena peddla nemala dotykat zéklad-

ného rdmu.

Takze vzdy tesne pred dosadnutim preneste

vahu z jednej nohy na druht. Méze vém po-

mécf aj to, ked pred hornou &astou tela budete

pohybovaf mierne ohnutymi rukami v rytme

steppera.

Stredingové cvicenia

Nafahovanie spodného vzpriamo-

vaéa chrbtice (obr. L)

Vychodiskova poloha

1. Prejdite do postoja na vietkych $tyroch
kon&atinach.

2. Zapéstia a kolenné kiby daite do polohy pod
ramend prip. zadok.

Koneéna poloha

3. Napnite brusné svaly a ndsledne chrbat
vyhrbte do tvaru maéacieho chrbta, kym
nepocitite natiahnutie v celej oblasti chrbtice.

4.Pohl'ad zamerajte na svoje ruky.

5. Ostafite na moment v tejto polohe a potom
prejdite spéf do vychodiskovej polohy.

6. Opakuijte cvik 2- az 3-krét v troch séridch.
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Délezité: Chrbat a panvu v postoji na
vietkych styroch konéatinach drzte
rovno.

Nat'ahovanie zadnych stehennych

svalov (obr. M)

Vychodiskové poloha

1. Lahnite si chrbtom na podlahu. Nohy sg uvol-
nené a vystreté.

Koneéna poloha

2. Napnite brusné svaly a jednu nohu zdvihnite
kolmo nahor.

3. Rukami uchopte stehno a fahaite ho k sebe,
aby ste zvyraznili 6&inok nafahovania.

4. Prsty smeruji nadol, zatial’ &o zadnd noha
zostava lezaf vystretd na podlahe.

5. Ur¢itd chvil'u vydrzte v tejto polohe a potom
sa vrafte do vychodiskovej polohy.

6. Cvigenie opakuijte 2- az 3-krat v troch koléch
a potom vymefite nohu.

Délezité: U niektorych I'udi je zadné ste-

henné svalstvo vyrazne skratené. Ak sa

to tyka aj vas, mézete si sami poméct

tak, Ze si stehno pritiahnete pomocou

uterdaka.

Natahovanie hrudného svalstva
(obr. N)

Variant 1

Vychodiskova poloha

1. Predlaktie a lakef s rukou smerujicou nahor
polozte na stenu, pricom nadlaktie a predlak-
tie tvoria pravy uhol.

Koneéna poloha

2.Udrzujte kontakt a otdéajte hornd &ast tela
mierne preé od steny.

3. Cvigenie opakuijte 2- az 3-krdt v troch séridch
a potom vymeirite strany.

Variant 2

Vychodiskova poloha

1. Obe predlaktia fahajte bokom smerom nahor
tak, aby nadlaktia a predlaktia tvorili pravy
uhol.

2.V polohe vykro&enia sa mierne oprite o rdm
dveri.

Koneéna poloha

3.Hornt &asf tela opatrne zatlaéte mierne
dopredu, aby ste pocitili natiahnutie v oblasti
hrudnika.



4.Opakujte cvik 2- az 3-krét v troch séridch.
Délezité: Zostante cca 5 sekiund v tejto
stredingovej polohe.

Naftahovanie kréného svalstva

(obr. O)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa rovno.

Koneéna poloha

2. Hlavu naklofte nabok smerom k ramenu,
pri¢om druhé rameno si¢asne fahajte nadol.
Mali by ste citit fahanie v boénej oblasti krku.

3.V tejto polohe zostaiite cca 5 sekind a potom
sa vréfte spat do vychodiskovej polohy.

4. Cviéenie opakuijte 2- az 3-krét v troch séridch
a potom vymeiite strany.

Délezité: Hlavu drzte rovno smerom

dopredu a neotdacaijte pritom krkom. Vy-

konéavanie cvi¢enia pred zrkadlom ul'ah-

Euje dosiahnutie spravneho postoja.

Nafahovanie predného stehenného

svalstva (obr. P)

Vychodiskova poloha

1.V rovnom postoji napnite brusné svaly.

2. Zabréite prehnutiu chrbtice tak, Ze budete
pritom panvu fahat nahor.

3. Kvéli lepsiemu postoju sa mdzete jednou
rukou opieraf o stenu.

Koneénd poloha

4.Za udrziavania napnutia si chytte &lenok nohy
a fahajte ho smerom k zadku. Nohy majte
pritom paralelne vedla seba.

5. Mali by ste citif natiahnutie na prednej strane
stehna ohnutej nohy.

6.V tejto polohe zostafte cca 5 sekind a potom
sa vréfte spat do vychodiskovej polohy.

7. Cviéenie opakuijte 2- az 3-krét v troch koldch
a potom vymefite nohu.

Délezité: U niektorych I'udi je predné

stehenné svalstvo vyrazne skratené.

Ak sa to tyka aj vas, mdzZete si sami

pomact tak, Ze si chodidlo pritiahnete

pomocou uteraka.

Nafahovanie ohybaca bedier

(obr. Q)

Vychodiskova poloha

1. Urobte vypad smerom dopredu a zadnd nohu
polozte holennou kostou na podlahu.

2. Stehno a predkolenie prednej nohy tvoria pra-
vy uhol a ruky si polozené na prednej nohe.

Koneéna poloha

3. Chrbdt drzte vzpriameny a rovny, pri¢om
panvu posuiite dopredu smerom k podlahe
tak, aby ste citili natiahnutie v bedrovej oblasti
zadnej nohy.

4. Predné koleno by nemalo presahovaf cez
3picky prstov.

5. Pri kazdom pohybe dbaijte na to, aby va3a
zadnd noha a bok boli v jednej linii a nevyta-
&ali ste pritom panvu.

6.V tejto polohe zostafte cca 5 sekind a potom
sa vrafte spat do vychodiskovej polohy.

7. Cvigenie opakuijte 2- az 3-krét v troch kolach
a potom vymefte nohu.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaijte

rovny chrbat.

Nafahovanie vnutornej strany

stehna (obr. R)

Vychodiskova poloha

1. Nohy dajte daleko od seba a v postoji nasiro-
ko ohnite jednu nohu.

2. Ruky si volne polozte na boky.

Koneéna poloha

3. Druhd nohu vystrite do strany a hmotnosf tela
preneste na ohnutd nohu.

4. Chodidlo vystretej nohy drzte na podlahe,
aby ste na vnitornej strane stehna vystretej
nohy pocitili natiahnutie.

5.V tejto polohe zostafte cca 5 sekind a potom
sa vréfte spaf do vychodiskovej polohy.

6. Cvigenie opakujte 2- az 3-krat v troch koléch
a potom vymefite nohu.

Délezité: Chrbat a panvu drite poéas

cvicenia rovno.

Cvicenia bez expanderov

Na stehng, lytka a zadok (obr. S)

Vychodiskové poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok a oboma
rukami sa pevne drzte rukovéiti.

Koneéna poloha

2. Napnite sedacie a brugné svaly.

3. Chodidlami striedavo tlaéte peddle vyrobku
smerom nadol.
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4.Hlava zostdva vzpriamend v jednej linii
s chrbticou a hornou &astou tela.
5. Opakuijte cvik 2- az 3-krét v troch sériéch.

Cvicenia s expandermi

Upozornenie k tréningu s expandermi!
Expander sa smie natiahnuf maximdlne
do dizky 165 cm. V opaénom pripade
by sa mohol poskodif a pritom zranit
pouzivatel'a.

Cim dlhsie budete expander fahat, o to
véadésiu silu budete musief vynalozif.

Spravne uchopenie

Dbaijte na to, aby ste rukoviiti pri faha-

ni expanderov drzali vZidy vodorovne.

Zapdéstia neohybaite, inak déjde k pre-

fazeniu.

Cviéenia

Pre vietky nasledujuce cviéenia plati:

* Rukoviiti vezmite do rik.

* Vykonavaite kontrolované pohyby.

* Ruky majte napnuteé.

* Pred kazdym tréningom s expander-
mi skontroluijte, ¢i s skrutkové spoje
karabinok pevne zatvorené.

+ Dizka trvania sérii jednotlivych cvikov
by sa mala odvijat od vasej osobnej
urovne kondicie. Cviéenia si rozdel'te
do viacerych sérii cvikov a medzi jed-
notlivymi sériami si robte prestavky.

Na kaZzdé cviéenie vam odporuéame

3 série cviéeni, dizka trvania opakovani

zavisi od vasej kondicie.

Na ruky, ramend, nohy a zadok

(obr.T)

Vychodiskova poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok.

2. Uchopte expandery. Chrbty rék smerujo
nahor.

Koneéna poloha

3. Napnite svaly rik, sedacie a brudné svaly.

4.Lavi ruku dvihnite mierne ohnutt pred telom
az do vysky ramien, zatial ¢o chodidlom
stlécajte pravy peddl.

5. Spuitaite lavi ruku nadol a séasne dvihajte
pravy, zatial' &o chodidlom stlé&ajte [avy peddl.
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6. Hlava zostéva vzpriamend v jednej linii

s chrbticou a hornou &astou tela.
7. Opakuijte cvik 10- az 15-krdt v troch séridch.
Délezité: Rukami pohybuijte v protichod-
nom smere k nohém a panva zostava
rovnd.

Na ruky a najmé& ramena (obr. U)

Vychodiskova poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok. Peddle
sa pri tomto cvi¢eni nebudd pouzZivaf.

2. Uchopte expandery a drzte ruky vo vyske
bokov.

Konecna poloha

3. Napnite svaly rik a bruiné svaly.

4. Pravi ruku fahajte smerom k brade. Pohybujte
pritom lakfom do strdn az do vysky ramenaq,
chrbét ruky smeruje nahor.

5. S0&asne spudfaijte lavo ruku.

6. Ostafite na moment v tejto polohe a potom
prejdite spat do vychodiskovej polohy.

7. Teraz fahaite [avi ruku k brade. Pohybuijte
pritom lakfom do strdn az do vysky ramenaq,
chrbét ruky smeruje nahor.

8. Sl&asne spUstaijte pravo ruku.

9. Opakujte cvik 10- az 15-krdt v troch sériach.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavajte

vrchnt €ast tela a panvu rovno.

Na ruky, nohy, zadok a najmé nad-

laktia (obr. V)

Vychodiskové poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok.

2. Uchopte expandery a drzte ruky vo vyske
bokov. Lakte zostdvaju blizko pri tele. Dlane
smerujd nahor.

Koneénd poloha

3. Napnite svaly rik a bruiné svaly.

4. Pravé predlaktie fahaijte nahor a siéasne
stlaéte chodidlom lavy pedadl.

5.Teraz fahajte nahor [avé predlaktie a si¢asne
stlaéte chodidlom pravy pedadl.

6. Pravé ruka klesé zaroved nadol.

7. Opakujte cvik 10- az 15-krét v troch séridch.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaijte

vrchnt €ast tela a panvu rovno.



Na chrbat, ramend, hrudnik, nohy

a zadok (obr. W)

Vychodiskova poloha

1. Chodidlami sa postavte na vyrobok.

2.Uchopte expandery a ruky drzte tesne po
bokoch tela.

Koneéna poloha

3. Napnite sedacie a brusné svaly.

4. Chodidlami striedavo tlaéte peddle vyrobku
smerom nadol. Ruky sa pohybuji ako pri behu
alebo chddzi po schodoch celkom prirodzene
smerom dopredu a dozadu.

5. Hlava zostdva vzpriamend v jednej linii
s chrbticou a hornou ¢astou tela.

6. Expandery fahaijte nahor s rukami vystretymi
do boénych stran az do vysky ramien a opaf
ich pomaly spustite. Dlane smerujd nadol.

7. Opakuijte cvik 10- az 15-krdt v troch sériéch.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

vrchno éast tela a panvu rovno. Ob-

mena: Cviéenie vykondavaite s dlafnnami
smerujucimi nahor.

Skladovanie, distenie

Nezabuidaite, Ze pravidelnd tdrzba a Eistenie
prispieva k bezpeénosti a zachovaniu vyrobku.
Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy v suchom,
&istom stave a bez batérif pri izbovej teplote.
Cistite iba vodou a nésledne utrite dosucha
&istiacou handri¢kou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi istia-
cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

V zdujme ochrany Zivotného prostredia

nevyhadzuijte svoj vyrobok do domdce-

ho odpadu, ak doslézil, ale odneste ho
na 3pecializovand likvidaciu. O zbernych
miestach a ich otvéracich hodindch sa mézete
informovat na vasej prisludnej miestnej sprave.
Chybné alebo pouzité batérie/akumulétory
sa musia recyklovaf v silade so smernicou
2006/66/ES a jej zmenami. Vrdtte batérie/
akumuldtory a / alebo vyrobok prostrednictvom
pontkanych zbernych zariadeni. Obalové ma-
teridly, ako napr. plastové vreckd, nepatria do
rok defom. Uchovévaite obalovy material mimo
dosahu deti.

Skody na Zivotnom prostredi nesprévnou

likviddciou batérii/akumulatorov!

Batérie/akumuldtory sa nesmg likvidovaf
spolu s domovym odpadom. MéZu obsahovaf
toxické fazké kovy a podliehaju spracovaniu
$pecidlneho odpadu. Chemické symboly
fazkych kovov s nasledovné: Cd = kadmium,
Hg = ortuf, Pb = olovo. PouzZité batérie/
akumulatory preto odovzdaite v komundalnom
zbernom mieste.

>4 Vyrobok a obal zlikvidujte ekologickym

%A spbsobom.

/. Pritriedeni odpadu dodrZiavaijte

&8 oznacenie obalovych materidlov, ktoré
? 50 ozna&ené 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

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroént zdruku
odo dfa kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok.

Zéaruka plati len na chyby materidlu a spracova-
nia. Zaruka sa netyka dielov, ktoré podliehaijo
beznému opotrebeniu a preto ich mozno pova-
Zovaf za opotrebitelné diely (napr. batérie), ako
aj krehkych dielov, napr. vypinace, akumulatory
alebo diely, ktoré st vyrobené zo skla.

Néroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
névodu na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy uzi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.
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Zéaruku je mozné uplamif len pocas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladniéného dokladu
prefo prosim uschovaite. Z&ruénda doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zdkonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuije. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kdpnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vajo.

Vase zdkonné prava, hlavne néroky na zaruéné
plnenie vodi prislunému predajcovi, nie si touto
zérukou obmedzené.

IAN: 373943_2104

G Servis Slovensko
Tel.. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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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 Bedienungsanleitung.
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 physi-
schen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Er-
fahrung und Wissen benutzt wer-
den, 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 Stepper (1)

1 x KunststofffuB3, hinten (2)
1 x Kunststofffuf3, hinten (3)
2 x Kunststofffuf3, vorn (4)

1 x Haltestange, unten (5)
1 x Haltestange, oben (6)

1 x Halterung (7)

1 x Computer inkl. Batterie
(1,5V === LRO3, AAA | (8)

1 x Griff (9)

2 x Expander inkl. Karabinerhaken (10)

1 x Abdeckung (11)

1 x Einstellschraube (12)

1 x Verstellschraube (13)

1 x Innensechskantschlijssel mit
Kreuzschlitz-Schraubendreher (14)

2 x Schraube, M8x30 mm (15)

3 x Schraube, M8x20 mm (16)

2 x Schraube, M4x8 mm (17)

2 x Schraube, 5x16 mm (18)

1 x Schraube, 4x8 mm (19)

2 x Unterlegscheibe (20)

1 x Bedienungsanleitung

Technische Daten

MaBe:
ca.65x114,5x52,5cm (BxH xT)

Energieversorgung Computer:
1,5V ===1R03, AAA

=== Symbol fiir Gleichspannung

@ Maximale Belastbarkeit: 100 kg

c Hiermit erklért Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH, dass dieser Artikel mit den
folgenden grundlegenden Anforderungen und
den ibrigen einschlégigen Bestimmungen
Ubereinstimmt:

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

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
[ff!|o9/2021

Gerdteklasse: HC (fir den Einsatz in privaten
Haushalten, Genavuigkeit C) / nicht fir therapeu-
tisches Training vorgesehen

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

Trainingsger&t DIN 32935 - A
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GréBtmégliche Strecklénge 165 cm bei 19,5 N.
Der Toleranzbereich fir die Kraft betrégt héchs-
tens 20% (+/-).

Trainingsgerdt Form A entspricht der DIN 32935.
Schrittbewegung

Es handelt sich bei diesem Stepper um eine
abhdngige Schrittbewegung.

Brems-Widerstandsystem
Es handelt sich bei diesem Stepper um ein
geschwindigkeitsabhéngiges System.

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Der Artikel ist ausschlieBlich als Trainingsgeréat
geeignet. Der Artikel ist fir den Einsatz im
privaten Bereich konzipiert und fir medizinische
sowie gewerbliche Zwecke nicht geeignet. Der
Artikel eignet sich fir den Einsatz im Innenbe-
reich.

Sicherheitshinweise
Allgemeine Gefahr

* Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial
fern. Es besteht 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 er

nicht benutzt wird, verstauen Sie ihn so, dass

er fir Kinder unzugénglich ist.

Maximale Belastung: Der Artikel ist fir ein

maximales Kérpergewicht des Benutzers von

100 kg ausgelegt.

Ziehen Sie die Expander nicht Gber die gréft

mégliche Strecklénge von 165 cm!

Die Strecklénge darf nicht iber die vorhan-

dene 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 geni-
gend Platz fir das Training bietet. Eine Fléche
von mindestens 2 x 2 m ist notwendig.
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* 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 mijssen ausgetauscht werden,
da sonst Funktion und Sicherheit beeintrachtigt
werden.

Reparaturen dirfen nur von autorisierten
Fachkréften durchgefihrt werden.

Es dirfen nur Original-Ersatzteile verwendet
werden.

Der Artikel darf nur mit Sportschuhen verwen-
det werden.

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

Die Elastomere der Expander sind vor Son-
neneinstrahlung zu schijtzen.

Verbrennungsgefahr!

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

Gefahren durch falsches/Gbertrie-

benes 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 Com-
puter eindringt. Die empfindliche Elekironik
kénnte Schaden nehmen. Schiitzen Sie den
Computer vor direktem Sonnenlicht.

* Uberprifen Sie regelmaBig den festen Sitz
aller Schrauben und Schraubenmuttern.
Selbstsichernde Schraubenmuttern kénnen
sich nicht durch Vibration |&sen. Diese Eigen-
schaft ist aber nur bei einmaligem Festziehen
garantiert. Falls der Stepper einmal auseinan-
dergebaut wird, missen alle selbstsichernden
Schraubenmuttern durch neue ersetzt werden.



* Wenn Sie den Artikel léingere Zeit nicht
benétigen, nehmen Sie die Batterie aus dem
Computer heraus, da sie sonst auslaufen und
Schéden verursachen kénnte.

* Wir empfehlen die Verwendung einer Unter-
lage wéhrend des Trainings um Beschédigung
am FuBboden zu vermeiden.

Warnhinweise Batterien!
Entfernen Sie die Batterien, wenn diese
verbraucht sind oder der Artikel Idngere Zeit
nicht verwendet wird.

Benutzen Sie keine verschiedenen Batterie-
Typen, -Marken, keine neuen und gebrauch-
ten Batterien miteinander oder solche mit un-
terschiedlicher Kapazitét, 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-
schriftsmé&Big.

Warnung! Batterien dirfen 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. Heizk&rper oder direkte
Sonneneinstrahlung). Es besteht ansonsten
erhhte 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 beschadigten oder aus-
laufenden Batterie duBerst vorsichtig um und
entsorgen Sie diese umgehend vorschriftsmd-
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 &rztliche
Behandlung!

Die Anschlussklemmen dijrfen nicht kurzge-
schlossen werden.

Montage des Steppers

Schritt 1 (Abb. B)

1. Legen Sie den Stepper (1) mit der Unterseite
nach oben auf einen flachen und ebenen
Untergrund.

2. Stecken Sie die hinteren KunststofffiBe (2)
und (3), wie in Abb. B dargestellt, in das
Gestell des Steppers (1) ein. Die geriffelten
Auflagefléchen der hinteren KunststofffifRe (2)
bzw. (3) zeigen nach oben und die spitzen
Enden zeigen nach hinten.

3. Stecken Sie die vorderen Kunststofffile (4),
wie in Abb. B dargestellt, auf das Gestell
des Steppers (1). Die Rollen der vorderen
KunststofffiBe (4) zeigen nach oben und nach
vorn.

4. Fixieren Sie die hinteren KunststofffifBe (2)
und (3) mit je einer Schraube (18) und die
vorderen KunststofffiBe (4) mit je einer
Schraube (17).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die vorge-

bohrten Lécher des Gestells und der Kunststofffi-

e Ubereinander liegen.

Schritt 2 (Abb. C)

1. Verbinden Sie die obere Haltestange (6) und
die untere Haltestange (5) miteinander.

Hinweis: Achten Sie auf die korrekte Ausrich-

tung der Schraubldcher.

2. Wahlen Sie eines der vier Locher an der
oberen Haltestange (6) und fixieren Sie die
Verbindung mit der Verstellschraube (13).

Schritt 3

1. Fihren Sie das Kabel (8a) des Computers (8)
durch die Halterung (7) und stecken Sie den
Computer in die Halterung (Abb. D).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Compu-

ter korrekt in der Halterung sitzt und dass das

Kabel nicht eingeklemmt wird.
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2. Fihren Sie das Kabel (8a) des Computers
durch die Haltestangen, so dass ein Stiick des
Kabels unten raushéngt (Abb. E).

3. Stecken Sie die Halterung (7) in die obere
Haltestange (6) (Abb. E).

4. Fixieren Sie die Halterung mit der Schraube
(19) an der oberen Haltestange (6) (Abb. E).

Schritt 4 (Abb. F)

1. Drehen Sie den Stepper (1) wieder um und
verbinden Sie das Ende des Kabels (1a) des
Steppers (1) mit dem Ende des Kabels (8a)
des Computers (8).

2.Fihren Sie die verbundenen Kabel in die
untere Offnung (1b) des Steppers.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Kabel

nicht eingeklemmt werden.

Schritt 5 (Abb. G)

1. Stecken Sie die Haltestangen in den Stepper.

Hinweis: Achten Sie auf die korrekte Ausrich-

tung der Schraublécher.

2. Fixieren Sie die Haltestangen am Stepper mit
zwei Schrauben (16) an der Vorderseite und
einer Schraube (16) an der Riickseite.

3. Drehen Sie die Einstellschraube (12) in das

Gewinde an der Vorderseite des Steppers ein.

Hinweis: Mithilfe der Einstellschraube kénnen
Sie die Steighdhe der Pedale einstellen.

Um die Steighdhe zu vergréfern, drehen Sie die
Einstellschraube im Uhrzeigersinn.

Um die Steighthe zu verringern, drehen Sie die
Einstellschraube gegen den Uhrzeigersinn.

Schritt 6 (Abb. H)

1. Stecken Sie den Griff (9) mit der Abde-
ckung (11) an die obere Haltestange (6).

2. Fixieren Sie den Griff mit der Abdeckung mit
zwei Schrauben (15) und zwei Unterlegschei-

ben (20).

Schritt 7 (Abb. 1)

1. Haken Sie den Karabinerhaken (10a) des
Expanders (10) in die Ose (1b) am Stepper
(1) ein und schrauben Sie ihn fest zu.

Wichtig! Uberprisfen Sie vor dem Trai-

ning, dass die Expander sicher montiert

sind und die Karabinerhaken sicher
zugeschraubt sind.
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Achtung! Die Osen sind ausschlieBlich
fir Zugbelastungen nach oben ausge-
richtet und diirfen nicht querbelastet
werden.

Es besteht die Gefahr von Verletzungen
oder Beschédigungen des Steppers.

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

Uberpriifen Sie, ob alle Schrauben und Schrau-
benmuttern sicher angezogen sind.

Schritt 8 (Abb. J)

Beachten Sie die max. Strecklénge der

Expander.

Je kisrzer Sie die Expander einstellen, desto

gréBer ist der Kraftaufwand.

* Verkiirzen Sie die Expander (10), indem Sie
den Gummischlauch (10b) mit der Sicherungs-
kugel (10c] fixieren.

WICHTIG! Achten Sie darauf, die Ex-

pander nicht zu stark zu verkiirzen. Die

Markierung ,MIN.” darf nicht iiber-

schritten werden!

Héhe der Haltestange
einstellen (Abb. K)

1. Drehen Sie die Verstellschraube (13) leicht
lose und ziehen Sie sie an deren Griff etwas
heraus.

Hinweis: Die Verstellschraube besteht aus

einem Gewinde und einem Arretierpin, weshalb

sie nicht vollstéindig gel&st werden muss.

2. Stellen Sie die gewiinschte Hohe der Halte-
stange (6) ein und lassen Sie den Griff der
Verstellschraube los, sodass der Arretierpin
hérbar einrastet.

3. Drehen Sie die Verstellschraube wieder fest.

Halterung verwenden
(Abb. K)

1. Ziehen Sie den Clip (7a) an der Halterung (7)
mit einer Hand nach oben.

2. Platzieren Sie mit der anderen Hand |hr
Smartphone oder Tablet in der Halterung.

3. Fixieren Sie lhr Smartphone oder Tablet
vorsichtig mit dem Clip.



Stepper transportieren

1. Stellen Sie sich mit Ihrem rechten FuB3 auf das
Stepper-Gestell an der Vorderseite.

2. Fassen Sie den Stepper am Griff an und
kippen Sie den Stepper vorsichtig in Ihre
Richtung.

3. Rollen Sie den Stepper an die gewiinschte
Stelle und stellen Sie den Stepper langsam
wieder auf.

Bedienung des Computers

Der Stepper entspricht der Genauigkeitsklas-
se C, d. h. es besteht kein Anspruch auf Genau-
igkeit der Anzeigen im Computer.

Ein- und Ausschalten

Wenn Sie mit dem Training beginnen bzw. die
Pedale betétigen, schaltet sich der Computer
automatisch ein. Wird der Stepper ca. 4 Minu-
ten nicht betdtigt, schaltet sich der Computer
automatisch aus.

Anzeige

In der oberen Zeile erscheint:

¢ ,STOP”, wenn das Training unterbrochen wird;

¢ Die Anzahl der Schritte pro Minute (Hoch-
rechnung)

Modus auswdéhlen

Die 4 Modi werden in der unteren Zeile ange-

zeigt. Driicken Sie kurz die MODE-Taste, um von

einem Modus in den néchsten zu wechseln.

¢ ,TMR": bisherige Trainingszeit von 0:00 bis
99:59 min

e REPS”: Anzahl der Schritte der aktuellen
Trainingseinheit von O bis 9999

e  CAL": verbrauchte Kalorien* von O bis
9999 cal

e ,TTR": Anzahl| der Trainingsschritte seit Einle-
gen der Batterie von O bis 9999

* Die Berechnung beruht auf vorprogrammierten

Standardwerten, die nur als Richtwert dienen

kénnen. Der Kalorienverbrauch durch Nutzung

der Expander wird nicht beriicksichtigt.

Sie kdnnen sich alle Trainingsdaten nacheinander

anzeigen lassen. Driicken Sie die ,MODE"-Taste

hierfiir so oft, bis das Feld ,TMR” blinkt. Die An-

zeige 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 Daver in Minuten anzeigt.

3. Nach einigen Sekunden zeigt die Anzeige
den ndchsten Modus (REPS) an. Die MODE-
Taste driicken, um die Anzahl der Schritte, in
10er-Schritten, einzustellen.

4.Den gewiinschten Kalorienverbrauch kénnen
Sie im ndchsten Modus (CAL) in 10er-Schrit-
ten einstellen.

5.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zéhlt die voreingestellten Wer-
te auf ,0:00" herunter.

6. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer fir ca. 10 Sekunden
nicht mehr weiter. AnschlieBend beginnt der
Computer bei O.

—_

Anzeige zuriicksetzen

Lediglich bei der ersten Inbetriebnahme steht die
Anzeige auf 0. Bei allen folgenden Trainingsein-
heiten setzt der Computer die Z&hlung an der
Stelle fort, an der lhr 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.

Batterie auswechseln
ACHTUNG! Beachten Sie folgende An-
weisungen, um mechanische und
elektrische Beschadigungen zu vermei-
den.

A Gefahr!

Eine Batterie befindet sich im Artikel. Sollte die
Batterie nicht mehr funktionieren, wechseln Sie
diese aus.
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1. Hebeln Sie den Computer (8) an der Seite
hoch und nehmen Sie ihn vorsichtig aus der
Halterung (7). Die Batterie befindet sich auf
der Riickseite des Computers.

2. Entnehmen Sie die leere Batterie vorsichtig
aus dem Batteriefach und tauschen Sie diese
gegen eine neue Batterie aus. Die Batterie
muss sich komplett im Batteriefach befinden.

Hinweis: Achten Sie auf die Plus-/Minus-Pole

der Batterie und auf das korrekte Einsetzen.

3. Stecken Sie den Computer wieder in die
Halterung.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Compu-

ter korrekt in der Halterung sitzt.

Trainingshinweise

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

Zielsetzung

Durch entsprechendes Training lassen sich ver-

schiedene Ziele realisieren:

¢ Verbesserung der allgemeinen Fitness

* Steigerung der Ausdauer

¢ GréfBeres Wohlbefinden

Der Trainingserfolg ist im Wesentlichen von

folgenden Punkten abhéngig, die wir Ihnen ganz

besonders ans Herz legen mdchten:

¢ RegelméaBiges und ausreichend langes
Training

¢ Entsprechende Erndhrung

¢ Kontrolle des Trainingserfolges

Wer kann trainieren?

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

Hinweis!

Fehlerhaftes oder Gbertriebenes Trai-
ning kann lhre Gesundheit geféhrden.

Belastung

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

Der Kdrper, besonders das Herz und der Kreis-
lauf, bendtigt fir die durch das Training entste-
henden Verénderungen Zeit zur Anpassung.
Aus diesem Grund ist es wichtig, die Belastung
langsam zu steigern und auf entsprechende Pau-
sen wdhrend 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 Schwindelgefiihle 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 Dehnibungen. 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 aus-
gerichtet. Es besteht aus langeren, langsam aus-
zufihrenden Ausdauerbelastungen. Besonders
geeignet fir Anfénger und/oder konditionell
schwache Personen.

* Fettverbrennungszone

Optimiert fir die Feftverbrennung, dient das Trai-
ning der Stérkung des Herz-Kreislauf-Systems.
Hier verbrennt der Kérper anteilig die meisten
Kilojoule aus Fett. Wéhrend des Trainings

sollten Sie sich entspannt fihlen 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 das Pedal
des nach unten gesenkten Pedalarms.

Den anderen FuB} setzen Sie dann auf das ande-
re, schrég nach oben stehende Pedal.

Absteigen

Driicken Sie auf dem Stepper stehend eines der
Pedale ganz nach unten, sodass der Pedalarm-
stopper auf dem Grundgestell aufliegt.

Dann nehmen Sie den Fu3 von dem schrég nach
oben stehenden Pedal und setzen ihn auf den
Boden. Danach nehmen Sie den Fuf3 von dem
nach unten stehenden Pedal. Halten Sie sich bei
Bedarf mit beiden Hénden am Griff fest.

Bewegung des Steppers wihrend
des Trainings

Ihr Stepper simuliert das Treppensteigen.

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

Belastete Muskelgruppen

Bei den Ubungen ohne Expander wird haupt-
saichlich die Bein- und GeséfBmuskulatur trainiert.
Ubungen, bei denen Sie steppen und die Expan-
der betdtigen, stérken das GesaB, die Beine, die
Arme und die Schultermuskulatur.

Ubungen, bei denen Sie nicht steppen, aber

die Expander betétigen, 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 Riickenstreckers

(Abb. L)

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
rollen Sie den Riicken zu einem Katzenbuckel
bis Sie die Dehnung im gesamten Rickenbe-
reich 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 die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Ricken und das

Becken im VierfiBlerstand gerade.

Dehnung der hinteren Oberschenkel-
muskulatur (Abb. M)
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 Ausgangsposi-
tion zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen 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 mithilfe eines Handtuchs

heranziehen.

Dehnung der Brustmuskulatur
(Abb. N)

Variante 1

Ausgangsposition

1. Legen Sie einen Unterarm und Ellenbogen 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 lhren
Oberkérper leicht von der Wand weg.

3. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann die Seite.
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Variante 2

Ausgangsposition

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

2. Lehnen Sie sich in Schrittstellung leicht vor
einen Tirrahmen.

Endposition

3. Driicken Sie den Oberkérper behutsam nach
vorn durch, sodass Sie die Dehnung im Brust-
bereich spiren.

4. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Bleiben Sie fiir ca. 5 Sekunden

in der Dehnung.

Dehnung der Nackenmuskulatur

(Abb. O)

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 spiren.

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

4. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen 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. P)

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. Fiir einen besseren Halt kdnnen Sie sich mit
einer Hand an einer Wand abstiitzen.



Endposition

4.Bei Haltung der Spannung greifen Sie einen
FuBknéchel und ziehen Sie ihn Richtung Ge-
safB. Die Beine halten Sie dabei parallel.

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

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

7. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann das Bein.

Wichtig: Bei einigen Menschen ist die

vordere Oberschenkelmuskulatur stark

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

FuB mithilfe eines Handtuchs heranzie-

hen.

Dehnung des Hiiftbeugers (Abb. Q)

Ausgangsposition

1. Machen Sie einen Ausfallschritt nach vorn 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 vorn Richtung Boden, sodass
die Dehnung im Hiftbereich des hinteren
Beins zu spiren ist.

4.Das vordere Knie sollte nicht iber 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 fir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann das Bein.

Wichtig: Lassen Sie den Ricken wéh-

rend der Ubung gerade.

Dehnung der Oberschenkelinnen-

seite (Abb. R)

Ausgangsposition

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

2.legen Sie die Hande locker auf der Hiifte ab.

Endposition

3. Strecken Sie das andere Bein seitlich aus
und verlagern Sie |hr Kérpergewicht 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 zurick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann das Bein.

Wichtig: Lassen Sie den Riicken und das

Becken wiihrend der Ubung gerade.

Ubungen ohne Expander

Fir Oberschenkel, Waden und

GesalB (Abb. S)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiBen auf den Artikel
und halten Sie sich mit beiden Handen an
dem Griff fest.

Endposition

2.Spannen Sie die Ges&f- und Bauchmuskulatur
an.

3. Driicken Sie abwechselnd mit den FiiBen die
Pedale des Artikels herunter.

4. Der Kopf bleibt in Verléngerung der Wirbel-
séule und der Oberkérper aufrecht.

5. Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Ubungen mit Expandern

Hinweis zum Training mit Expandern!
Der Expander darf bis maximal 165 cm
gedehnt werden. Anderenfalls kénnte
er beschadigt werden und den Benutzer
dabei verletzen.
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Je lénger Sie den Expander ziehen, des-
to mehr Kraft misssen Sie aufbringen.

Der richtige Griff

Achten Sie darauf, dass Sie die Hand-
griffe beim Ziehen der Expander immer
waagerecht halten.

Die Handgelenke nicht anwinkeln, da
sonst eine Uberlastung besteht.

Ubungen

Fir alle folgenden Ubungen gilt:

¢ Griffe in die Hédnde nehmen.

¢ Fishren Sie die Bewegungen kontrol-
liert aus.

* Halten Sie die Arme unter Spannung.

* Vor jedem Training mit den Expan-
dern kontrollieren, dass die Ver-
schraubungen der Karabinerhaken
fest geschlossen sind.

* Die Daver der Ubungsdurchgénge
sollte sich an lhrem persénlichen
Fitnesslevel orientieren. Teilen Sie
die Ubungen in mehrere Ubungs-
durchgénge auf und pausieren Sie
zwischen den einzelnen Ubungsdurch-
gdngen.

Wir empfehlen pro Ubung 3 Ubungs-

durchgénge, die Dauer der Wiederho-

lungen richtet sich nach lhrem Fitnesszu-
stand.

Fir Arme, Schulter, Beine und

GesdaB (Abb. T)

Ausgangsposition

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

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

Endposition

3. Spannen Sie die Arm-, Gesé&f- und Bauchmus-
kulatur an.

4.Heben Sie den linken Arm vor dem Kérper
leicht angewinkelt bis in Schulterhdhe nach
oben, wdhrend Sie das rechte Pedal mit dem
FuB3 herunter driicken.

5. Senken Sie den linken Arm und heben Sie
gleichzeitig den rechten, wéhrend Sie das
linke Pedal mit dem Fu3 herunter driicken.
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6. Der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbel-
sdule und der Oberkérper aufrecht.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Die Arme schwingen entgegen-

gesetzt zu den Beinen und das Becken

bleibt gerade.

Fir Arme und besonders fiir die

Schultern (Abb. U)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen auf den Artikel.
Die Pedale werden fiir diese Ubung nicht
benétigt.

2. Greifen Sie die Expander und halten Sie die
Hande in Hisfthdhe.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an.

4.Ziehen Sie den rechten Arm in Richtung Kinn.
Bewegen Sie den Ellenbogen dabei seitlich
hoch bis auf Schulterhdhe, 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 Ausgangs-
position zurick.

7. Ziehen Sie jetzt den linken Arm in Richtung
Kinn. Bewegen Sie den Ellenbogen dabei
seitlich hoch bis auf Schulterhéhe, der Hand-
ricken zeigt nach oben.

8. Senken Sie den rechten Arm gleichzeitig ab.

9. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Bleiben Sie wéihrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade.

Fir Arme, Beine, GesdB und beson-

ders die Oberarme (Abb. V)

Ausgangsposition

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

2. Greifen Sie die Expander und halten Sie die
Hande in Hisfthdhe. Die Ellenbogen bleiben
nah am K&rper. 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 das linke Pedal
mit dem Fuf3 herunter.

5.Ziehen Sie jetzt den linken Unterarm nach
oben und driicken Sie gleichzeitig das rechte
Pedal mit dem Fuf3 herunter.

6. Der rechte Arm wird gleichzeitig abgesenkt.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade.

Fir Ricken, Schulter, Brust, Beine
und GesaB (Abb. W)
Ausgangsposition

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

2. Greifen Sie die Expander und halten Sie die
Hénde seitlich nah am Kérper.

Endposition

3. Spannen Sie die Ges&f- und Bauchmuskulatur
an.

4. Driscken Sie abwechselnd mit den Fiiflen die
Pedale des Artikels herunter.

5. Der Kopf bleibt in Verléngerung der Wirbel-
séiule und der Oberkérper aufrecht.

6. Ziehen Sie die Expander mit ausgestreckten
Armen seitlich nach oben bis auf Schulterhéhe
und senken Sie sie wieder ab. Die Handinnen-
fléchen zeigen nach unten.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgangen.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade. Variation: Fiihren Sie

die Ubung mit den Handfléchen nach

oben aus.

Lagerung, Reinigung

Bitte vergessen Sie nie, dass eine regelméfige
Wartung und Reinigung zur Sicherheit und Erhal-
tung des Artikels beitragen.

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken, sauber und ohne Batterie 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
ausgedient hat, im Interesse des
Umweltschutzes nicht in den Hausmiill,
sondern fihren Sie ihn einer fachgerechten
Entsorgung zu. Uber Sammelstellen und deren
Offnungszeiten kénnen Sie sich bei lhrer
zustdndigen Verwaltung informieren.
Defekte oder verbrauchte Batterien/Akkus
missen gemdB Richtlinie 2006/66/EG und
deren Anderungen recycelt werden. Geben Sie
Batterien/Akkus und/oder den Artikel iber die
angebotenen Sammeleinrichtungen zuriick.
Verpackungsmaterialien, wie z. B. Folienbeutel,
gehdren nicht in Kinderhénde. Bewahren Sie das
Verpackungsmaterial fir Kinder unerreichbar auf.
Umweltschéden durch falsche Entsor-
K gung der Batterien/Akkus! Batterien/
Akkus dirfen nicht iber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kdnnen 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.
54 Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackung umweltschonend.

/N, Beachten Sie die Kennzeichnung der

u,) Verpackungsmaterialien bei der
Abfalltrennung, diese sind gekennzeich-

net mit Abkiirzungen (a) und Nummern (b) mit
folgender Bedeutung: 1-7: Kunststoffe/
20-22: Papier und Pappe/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.
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Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Artikels erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersefzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdihr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrénkt.
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IAN: 373943_2104

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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