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MINI STEPPER S$3092

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

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

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke. Kroki wykonywane sg ze sobg powigzane.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczeh pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy moga wynikac¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

W czasie ¢wiczen i po ich zakorczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wlasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa
urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podtoza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktory zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Ukfad hamujgcy nie jest zalezny od predkosci cwiczen.

Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i

wieksza 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. g :
206w & ° 0.6 u
Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach . ey

czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcéw
i pozostatych potgczen. .
Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdZz umocowanie czesci i \
taczacych je Srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy,
jezeli urzagdzenie jest catkowicie sprawne. 20,6 m 206w

Urzadzenie powinno by¢ regulamie sprawdzane —pod  oonqse 74 coWAG WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono  op wiDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE.
spetiato warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy

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 urzadzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory Zadnych elementdéw.

Zwracaj uwage na wystajace urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie
éwiczen.

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

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

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

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla osob dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.
Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, kiore 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 — 7,5 kg
Rozmiar po roztozeniu — 35X24X45 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia nalezy przechowywac¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.



LISTA CZESCI:

NO. DESCRIPTION QTY. NO. DESCRIPTION NO.
1 Rama gtéwna 1 19 Podktadka @30x¢@12x3 1
2 Wyswietlacz 1 20 Podkladka @20x@8.5x2 12
3 Pokretto 1 21 Czujnik 1
4 Pedat 2 22 Zaslepka 1
5 Podstawa pedatu (P) 1 23 Podkitadka M12 1
6 Podstawa pedatu (L) 1 24 Sruba M12x80 1
7 Gumowy zderzak 2 25 Naktretka M12 1
8 Cylinder hydrauliczny 2 26 Nakretka M8 8
9 Wspornik rolki 1 27 Podktadka ¢8 12
10 Drazek 2 28 | Sruba M8x30 4
11 Lacznik 1 29 | Sruba M8x40 4
12 Zaslepka 2 30 Podktadka 8
13 | Podkiadka M25 4 31 | Sruba M8x20 2
14 Zaslepka sruby 4 32 Sruba 1
15 Magnes 1 33 Podktadka M5 1
16 Plastikowa podktadka 2 34 Sruba 4
17 Zaslepka 1 35 Zaslepka 4
18 Plastikowa podktadka 1

@30x¢pl2x11
MONTAZ

Mini Stepper S3092 jest zmontowany w 99%. Nalezy jedynie przed rozpoczeciem uzytkowania, wykona¢ kilka czynnosci
opisanych ponizej:

KROK 1. MONTAZ | WYMIANA BATERII.

- wyciggnij wyswietlacz z urzadzenia

- usun zuzytg baterie

- wtdéz nowa, sprawng baterie do urzadzenia, upewniajgc sie, ze jest poprawnie umieszczona.




KROK 2. MONTAZ LINEK DO CWICZEN MIESNI RAK | KLATKI PIERSIOWEJ.

Potgcz obie linki z ramg gtéwng korzystajgc z haczykéw umieszczonych po obu stronach urzadzenia (jak pokazano na rysunku
ponizej).

Upewnij sie, ze sg prawidtowo i bezpiecznie zamocowane.

KROK 3. REGULACJA WYSOKOSCI
Pokretto regulacyjne (3) znajduje sie w przedniej czesci steppera i pozwala na zmiane wysokosci unoszenia sie pedatéw. Im
wieksza wysokos¢, tym éwiczenia wymagajg wiekszego naktadu sity. Dostosuj wysokos$é do swoich mozliwosci i upodoban.

FUNKCJE WYSWIETLACZA

STEP/MIN — LICZBA POWTORZEN (KROKOW) / MIN: Wyswietla liczbe powtérzen (krokéw) na minute.

SCAN - SKANOWANIE : Automatycznie wyswietla kolejno wartos¢ kazdej funkcji licznika.

TIME - CZAS: Wyswietla catkowity czas ¢wiczen w danej sesji treningowe;.

CALORIES - KALORIE: Wyswietla liczbe kalorii spalonych podczas danej sesji treningowej. UWAGA: Jest to wartos¢
przyblizona. ]

COUNT - LICZNIK KROKOW: Wyswietla catkowitg liczbe krokéw w danej ses;ji treningowe;j.

1. Komputer wytgczy sie automatycznie po okoto 4 minutach od zakonczenia éwiczen.
2.  Komputer mozna zresetowac¢ poprzez wyciggniecie baterii lub przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy.

BATERIA
Do poprawnego funkcjonowania monitora potrzebna jest sprawna bateria AAA.

ZAKRES ZASTOSOWANIA

Stepper jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢éwiczen ogdlnorozwojowych w warunkach domowych. Mini stepper S3090 jest
urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylgcznie do uzytku domowego. Nie moze byé uzywany w celach
terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykona¢ c¢wiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
¢wiczenie powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i
powoduje lepszg prace miesni.
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2. Wchodzenie na stepper

Wazne: Aby osiggnac¢ petng rownowage oraz odpowiednig pozycje podczas ¢wiczen zaleca sie, aby osoby ¢éwiczace pierwszy
raz ustawity urzgdzenie migdzy framugami drzwi lub przy oparciu wysokiego krzesta. Trzymajac si¢ 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.

Krok 3:

Zacznij wykonywac¢ powolne kroki
az przyzwyczaisz sie¢ do ruchdéw
pedatéw stepera. Aby
dostosowaé opor pedatdow odkrec
gatke i przesun do nowej pozycji,
nastepnie dokrec.

R Uwaga: Celem ¢wiczenia jest
Krok 2: uzyskanie rytmicznych gtadkich

Krok 1:

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

Umies¢ prawg stope na Srodku
prawego pedatu.

ruchow. Staraj sie nie dotykac
pedatami ogranicznikow.



3. Cwiczenia
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ZWYKLY STEP
tatwe ¢wiczenie
krazenia.

Step taki jak dla poczatkujgcych. Powoli
zacznij rusza¢ ramionami tak, jak podczas
marszu. Intensywnos$é c¢wiczenia mozna
zwigkszy¢ wymachujac wyzej ramionami.
Jednak wykonuj ruchy ramionami tylko

na poprawienie

wtedy, jesli czujesz sie pewnie na
steperze.

PRZYSIADY

Pomaga ksztaltowaé i wzmocnié

posladki, biodra i uda.

Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki
znalazly sie blizej podioza. Nie pozwdl,
aby kolana znalazly sie poza linig palcéw
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stép. Powtdrz ¢wiczenie tyle razy ile jestes

w stanie bez nadmiernego wysitku,
nastepnie powr6¢ do normalnej pozyciji,
aby odpoczaé. Powtorz ¢wiczenie.

WYCISKANIE NAD GLOWA

Ksztattuje ramiona i nogi.

Podczas stepu podnie$ rece dotykajac
ramion. Za kazdym razem, kiedy
wykonujesz krok na steperze podnos obie
rece do gory ponad glowe. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej strony
opus¢ obie rece do pozycji wyjsciowe;.
Powtérz éwiczenie.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z o.0.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
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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 opus¢ prawg reke do
pozycji wyjéciowej oraz podnie$ do
klatki piersiowej lewa reke.

UNOSZENIE RAMION

Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
rece wzdiuz tutowia, ugnij lekko w
tokciach, nadgarstkami do gory.
Robiac krok (gdy prawa noga jest
wyprostowana) wyciggnij przed
siebie prostopadle do ciata napietg
prawa reke. Nastepnie robigc krok
przyciggnij napieta reke do biodra i
rébwnoczesnie przed siebie wyciggnij
napieta lewg reke.

UNOSZENIE RAMION W BOK
Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
rece wzdiuz tutowia, ugnij lekko w
tokciach, nadgarstkami do gory.
Podczas stepu podnies$ napiete rece
w bok wysokos$¢ ramion. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej
strony opus$¢ powoli napiete obie
rece do pozycji wyjsciowej. Powtorz
cwiczenie.
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