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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekow wptywajacych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz
osob majacych klopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczgciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke. Kroki wykonywane sg ze sobg powigzane.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczen pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwaé¢ ¢éwiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy mogag wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wlasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzgdzenia nalezy usunaé wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podioza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, kitdry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Uktad hamujacy nie jest zalezny od predkosci ¢wiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i
wigksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych
sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawieraé
przestrzen do awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielkos¢ wolnej przestrzeni moze 1
by¢ podzielona.
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7. Przed pierwszym uzyciem, a pozniej w regularnych odstepach : Ay
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolcéw

i pozostatych potgczen.

8. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen sprawdz umocowanie czesci i \
taczacych je Srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy,
jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne. 0.6 M 206m

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod i
wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono PROSZE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
spetniato warunki bezpieczenstwa. Szczegolng uwage nalezy —©OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE..
zwrdci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktore ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone cze$ci nalezy
natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac¢ urzgdzenia do treningu.

10. Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktdére mogtyby przeszkadzac w trakcie
¢wiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktdras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostal do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowa¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla osob dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.

17. Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. . .
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 10 kg

Rozmiar po roztozeniu — 40*43*126cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkdw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzgdzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocia i korozjg.

UWAGA: LINKI DO CWICZEN MOGA ZOSTAC NACIAGNIETE MAKSYMALNIE NA DEUGOSC 185CM. PRZEKROCZENIE
TEJ GRANICY GROZI ICH PEKNIECIEM.



USTAWIENIE WYSOKOSCI UNOSZENIA SIE PEDALOW.
Do zmiany wysokosci unoszenia sie pedatdw stuzy pokretto.

Obracajgc pokretto zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, zwiekszamy wysoko$¢ unoszenia sie pedatéw.

LISTA CZESCI

PART | DESCRIPTION QTY. | PART | DESCRIPTION QTY.
NO. NO.

1 Podstawa 1 22 Sruba 4
2 Zaslepka 4 23 Zaslepka o038 2
3 Ostanka 060 1 24 Sruba M8X20 2
4 Plastikowa tuleja 2 25 Cylinder hydrauliczny 2
5 Podpora lewej stopnicy 1 26 Sruba M8X40 4
6 Nylonowe tozysko 4 27 Gatka 1
7 Odbojnik 2 28 Czujnik 1
8 Sruba M8X25 2 29 Dolny stup 1
9 Podktadka M8 7 30 Sruba M8X80 1
10 Podktadka plastikowa M8 | 4 31 Plastikowe tuleje 1
11 Linka 1 32 Gatka 1
12 Rolka 1 33 Gorny stup 1
13 Podporka 1 34 Uchwyt 1
14 Sruba M10X40 1 35 Pianki na uchwyt 2
15 Nakretka M8 6 36 Plastikowa ostona 2
16 Podktadka M10 1 37 Gatka 1
17 Nakretka M10 1 38 Sruba M8X20 2




18 Podpora prawej stopnicy 1 39 Plastikowa ostona 1
19 Magnes 1 40 Ostona licznika 1
20 Sruba 1 41 Licznik 1
21 Stopnica 2
MONTAZ
Krok 1:
1:; {3) Przet6z przewod przez
2 dolng czesé stupa (29)
2 Przykre¢ stup uzywajac
R gatki (37)
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Krok 2:

Potacz obie czesci kabla (A i B) . Potacz
czes¢ gorng (33) i dolng (29) przy pomocy
gaiki (32).

Przymocuj uchwyt (35) do goérnej czesci
stupa (33) przy pomocy $rub (38) i nat6z
plastikowg ostone (39).




Krok 3:

Przeciggnij kabel (C) przez ostoneg (40).

Potgcz ze sobg przewdd (C i D), nastepnie
umies¢ licznik (41) na ostonie (40).

KOMPUTER

BATERIA: wymagana jedna bateria AAA. Baterie nalezy umiescic¢ z tylu komputera po uprzednim otwarciu pokrywy. Upewnij
sie, ze bateria zostata wtozona poprawnie.

UWAGA: Wyciggniecie baterii spowoduje skasowanie wszystkich zapamietanych wynikéw.
UWAGA: Jesli wyswietlacz wskazuje niewtasciwe lub nieczytelne dane, nalezy wymienié baterie na nowe.

SPECYEIKACJA TIME (CZAS)..wveveeeeeeeeeeiiinnnennnn 00:00 - 99:59 min
CALORIES(kalorie)................. 0—9999 KCAL
COUNT (licznik Krokdw)............ccevueeeee 0 - 9999

STRIDES/MIN (liczna krokow/min)....... 0 - 2000

PRZYCISKI GLOWNE
MODE: Klawisz ten pozwala na wybér funkcji, ktéra ma by¢ wyswietlana na wyswietlaczu.
RESET: Klawisz ten kasuje wszystkie wyniki do 0.

OPERACJE:

1. AUTO ON/OFF - system uruchamia sie po nacisnieciu dowolnego klawisza lub po
rozpoczeciu ¢wiczenia; system wytgcza sie automatycznie po okoto 4 minutach jesli stepper
nie jest uzywany, a zaden klawisz nie zostanie przycisniety.

2. RESET - urzadzenie moze zosta¢ wyzerowane poprzez przytrzymaniu przycisku MODE
przez 3 sekundy, lub podczas wymiany baterii.

FUNKCJE
1. TIME — pokazuje catkowity czas ¢wiczenia.
2. COUNT - zlicza catkowitg ilo$¢ krokéw od momentu rozpoczecia ¢wiczenia.
3. CALORIE — wskazuje ilo$¢ spalonych podczas ¢wiczenia kalorii.
4. STRIDES/MIN - pokazuje ilos¢ wykonanych krokéw na minute.
5. SCAN - pokazuje po kolei wszystkie funkcje licznika.

ZAKRES STOSOWANIA

Stepper jest urzadzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogdlnorozwojowych w warunkach domowych. Stepper wielofunkcyjny z
kolumna S8004 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze byé uzywany jako
sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA TRENINGU




1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykona¢ c¢wiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
éwiczenie powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i

powoduje lepszg prace miesni.
E WE\?NETRZNE g( :
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2. Wchodzenie na stepper
Wazne: Aby osiagnaé petng réwnowage oraz odpowiednig pozycje podczas ¢wiczen zaleca sie, aby osoby ¢wiczgce pierwszy
raz ustawity urzgdzenie miedzy framugami drzwi lub przy oparciu wysokiego krzesta. Trzymajac sie obu framug lub oparcia
postaw jedng stope na pedale i nadepnij tak, aby znalazt sie on w pozycji dolnej. Nastepnie utéz stope na srodku pedatu i wejdz
na stepper. Postaw drugg stope na pedale i powoli zacznij wykonywaé kroki. Cwicz powoli az nabierzesz wprawy i bedziesz w
stanie utrzymac rownowage.
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Krok 1:

Stan z tylu stepera. Potdz
lewg stope na srodku pedatu i
nacisnij w dot az do oporu.

I

Krok 2:

Umies¢ prawg stope na
Srodku prawego pedatu.

3. Cwiczenia

UNOSZENIE RAMION

Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
rece wzdtuz tutowia, ugnij lekko w
tokciach, nadgarstkami do géry.
Robigc krok (gdy prawa noga jest
wyprostowana) wyciagnij przed
siebie prostopadle do ciata napietg
prawa reke. Nastepnie robigc krok
przyciggnij napieta reke do biodra i
réwnoczes$nie przed siebie wyciggnij
napieta lewa reke.

Krok 3:

Zacznij wykonywa¢ powolne
kroki az przyzwyczaisz si¢ do
ruchow pedatow stepera. Aby
dostosowaé opor pedatow
odkre¢ gatke i przesun do
nowej pozycji, nastepnie

dokrec.

Uwaga: Celem ¢éwiczenia jest
uzyskanie rytmicznych
gtadkich ruchéw. Staraj sie
nie dotyka¢ pedatami
ogranicznikow.

CWICZENIA NA BICEPSY

Wez do reki uchwyty linki. Podczas
stepu ut6z obie rece wzdtuz tutowia,
dionie utéz na zewnatrz. Zegnij
prawy tokie¢ i podnies reke do klatki
piersiowej, wtedy prawa noga
powinna by¢ wyprostowana (pedat
stepera jest na dole). Nastepnie
robigc krok opusc¢ prawg reke do
pozycji wyjsciowej oraz podnie$ do
klatki piersiowej lewa reke.
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Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jako$¢ naszych produktéw mogg pojawi¢ sie pojedyncze btedy lub

ZWYKLY STEP

tatwe c¢wiczenie na poprawienie
krazenia.

Step taki jak dla poczatkujacych.
Powoli zacznij rusza¢ ramionami tak,
jak podczas marszu. Intensywnosé
éwiczenia mozna zwiekszy¢
wymachujgc wyzej ramionami. Jednak
wykonuj ruchy ramionami tylko wtedy,
jesli czujesz sie pewnie na steperze.

WYCISKANIE NAD GLOWA
Ksztattuje ramiona i nogi.

Podczas stepu podnie$ rece
dotykajgc ramion. Za kazdym
razem, kiedy wykonujesz krok
na steperze podno$ obie rece
do gory ponad gtowe. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej

strony opus¢ obie rece do
pozycji  wyjsciowej. Powtorz
¢wiczenie.

PRZYSIADY

Pomaga ksztaltowaé i wzmocnié
posladki, biodra i uda.

Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki
znalazly sig blizej podfoza. Nie pozwal,
aby kolana znalazty sie poza linig
palcow stop. Powtdrz cEwiczenie tyle

razy ile jeste§ w stanie bez
nadmiernego  wysitku, nastepnie
powr6¢ do normalnej pozycji, aby

odpoczac¢. Powtdrz éwiczenie.

UNOSZENIE RAMION W BOK

Wez uchwyty linki stepu, utéz obie rece
wzdtuz tutowia, ugnij lekko w fokciach,
nadgarstkami do gory. Podczas stepu
podnies$ napiete rece w bok wysokosé
ramion. Kiedy wykonujesz drugi krok z
drugiej strony opus¢ powoli napiete
obie rece do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz éwiczenie.

przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

TABISAL

Dziat obstugi klienta:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKutu: ...

KOd EAN: Lo

Data Sprzedazy: .......cc.ouininii

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy
- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /
- reklamowanego towaru

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie diuzszym

niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyé o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
5. Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska itp.
6. Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.
7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z
niezgodnosci towaru z umow3.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UiYT'KOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH,
CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)




