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Whether you are a beginner or experienced, DOMYOS helps you stay in shape and improve your physical condition. Our team strives to design the best products for you to use. We welcome any comments, suggestions and questions on our website, www.
support.decathlon.com. On the website you will also find training advice and support in case you need it. We wish you successful training and hope that this DOMYOS product will meet your expectations.

PRESENTATION

The stepper is a cardio-training activity that reproduces the movement of climbing stairs. Regular exercise with the stepper will help you improve your physical fitness and endurance while burning calories (perfect for controlling and/or losing weight when
combined with a balanced diet). In addition to the cardio-vascular and respiratory benefits of the exercise, the stepper tones the glutes, thighs and calves with impact-free movements.

WARNING - GENERAL RECOMMENDATIONS

Getting into shape must be done in a CONTROLLED manner.
Before beginning any exercise program, consult your doctor.

This is especially important for people aged over 35 or who have previously had health problems, and if you have not done
any sport for a number of years.

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

Always wear sports shoes to protect the feet while exercising. Wear appropriate clothing when exercising. DO NOT wear
loose clothing that could get caught in moving parts. Remove jewellery. Tie long hair so that it does not get in the way when
exercising.

If you feel any pain or if you become dizzy while exercising, stop immediately, rest, and consult your doctor.

Read all instructions before use.
+ Warning:The safety level of the equipment can be maintained only if it is examined regularly

The owner is responsible for ensuring that all users of this product are properly informed as to how to use this product safely.
+ Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair

Indoor Use only
Free standing equipment shall be installed on a stable and leveled base.

DOMYOS cannot be held liable for claims of injury or damage sustained by any person or property originating from the misuse
of this product by the purchaser or by any other person.

Domestic use only

Itis the user’s responsibility to inspect and if necessary tighten all parts before each use of the product.
CONSOLE

Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

1. OPERATION

To switch the console on, start your training session or press the button. Press the button once again to display the information of your choice.

Number of steps ascended per minute ° Time elapsed

@ Total number of steps ascended @ Estimation of calories burned

The button lets you scroll through the information continuously or select the option of your choice. To reset the console, hold the central button down for 3 seconds.The console switches itself off automatically if not used
for a period of 3 minutes.

2. TROUBLESHOOTING

+ Display fault: Check the batteries and replace them if necessary. Use LR03 1.5V AAA batteries and respect the +/- polarity + Problem with the counter: Check that the cables at the back of the console are connected.
of the battery.

USE

Always start by warming up at a slow pace for several minutes. Lift up before the pedals hit the base for a more efficient workout and to protect your joints. Please note that the pedals are dependent upon one another. Note also that the resistance of the pedals
depends on the speed. To increase the aerobic intensity of the exercise, perform the exercise more rapidly (training for at least 20 minutes/day). For this type of exercise, train at least three times a week. To improve muscle tone, perform the exercise rapidly in
sets interspersed with rest periods. For this type of exercise, you can train every other day.

EXERCISES
t‘ e |\ N ( .~ 7 j
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+ Base position: In a completely vertical position, with your back straight, buttock: to do this, lean back slightly into a semi-seated position without leaning + To target your calves: For a more significant calf workout you just need to
abdominals tensed and pelvis tilted forward, push down on your heels with your too far backwards. exercise on the tips of your feet.
ams bent. + To target your glutes: To accentuate the movement of your glutes, take your feet  « You can strengthen your shoulders, pecs and arms with the elasticated bands
+ To target the muscles behind your thighs: The muscles located behind your thigh half out of the pedals and tense your abs to keep your back straight and avoid that attach to the unit
enable you to bend your leg and bring your heel to your buttock. All you need arching it.
to do on the stepper is try to reproduce this movement of the heel towards your
COMMERCIAL WARRANTY

DOMYOS guarantees this product under normal use conditions, 5 years for the structure, 2 for other parts and labour as from date of purchase, as shown on receipt. DOMYOS's obligation with regard to this warranty is limited to the replacement or repair of the
product, at the discretion of DOMYOS. This guarantee doesn't apply in cases of:

+ Damage caused during transportation + Misuse or abnormal use + Usage outside of a domestic setting
+ Use and/or storage outside in a damp environment « Poor maintenance
+ Poor assembly + Repairs made by technicians not approved by DOMYOS

This warranty does not cancel the legal warranty applicable in the country of purchase.



Que vous soyez débutant ou expérimenté, DOMYOS vous aide a rester en forme et & améliorer votre condition physique. Nos équipes s’efforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour vous. Nous sommes heureux de recevoir vos commentaires,
suggestions et questions sur notre site web, www.support.decathlon.com. Sur le site web, vous trouverez également des conseils en matiére de formation et un soutien au cas ol vous en auriez besoin. Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons
que ce produit DOMYQS répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION

Le stepper est une activité cardio-training qui reproduit I'action de monter des escaliers. La pratique réguliére du stepper vous permettra d’améliorer votre forme physique et votre endurance tout en brilant des calories (idéal pour maitriser et/ou perdre du poids
en association avec une alimentation équilibrée). Outre les bénéfices cardio-vasculaires et respiratoires de I'exercice, le stepper tonifie fesses, cuisses et mollets dans un mouvement sans impact.

AVERTISSEMENT - RECOMMANDATIONS GENERALES

La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE.

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Toujours porter des chaussures de sport pour protéger vos pieds lors des sessions d’entrainement. Portez une tenue

Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant et appropriée lors des sessions d’entrainements. NE PAS porter de vétements amples qui pourraient se coincer dans les piéces
si vous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs années. mobiles. Retirer les bijoux. Attacher les cheveux longs éviter toute géne lors des sessions d’entrainement.

Toute opération d’assemblage ou de démontage du produit doit étre effectuée avec précaution.

Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors que vous faites de I'exercice, arrétez immédiatement,

Lisez toutes les instructions avant utilisation. P
reposez-vous et consultez votre médecin.

Le propriétaire doit s'assurer que tous les utilisateurs de ce produit sont mis au courant des pratiques a adopter pour utiliser
ce produit sans danger.

Avertissement : le niveau de sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu que s'il est examiné réguliérement.

Remplacez les composants défectueux et/ou mettez I'équipement hors service immédiatement et jusqu'a ce qu'il soit réparé.
Utilisation en intérieur uniquement

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

Usage exclusivement domestique

Les équipements autonomes doivent étre installés sur une base stable et nivelée.

Il est de la responsabilité de I'utilisateur d'inspecter et visser si nécessaire toutes les piéces avant chaque utilisation du
produit.

CONSOLE

Des atteintes a la santé peuvent résulter d'un entrainement incorrect ou excessif.

1. FONCTIONNEMENT

Pour allumer la console, commencez votre séance d’entrainement ou appuyez sur le bouton. Appuyez de nouveau sur le bouton pour afficher I'information de votre choix.

Nombre de marches montées par minute 0 Temps écoulé

@ Nombre total de marches montées @ Estimation des calories brilées

Le bouton vous permet de faire défiler les informations en continu ou de sélectionner 'option de votre choix. Pour remettre la console a zéro, appuyez sur le bouton central pendant 3 secondes.La console s'éteint
automatiquement au bout de 3 minutes d'inactivité.
2. DIAGNOSTICS DES ANOMALIES

+ Défaut d'affichage : Vérifiez les piles et remplacez-les si nécessaire. Utilisez une pile de type LR03 ou AAA de 1,5V et + Défaut de comptage : Vérifiez que les cables a I'arriere de la console sont connectés.
respectez la polarité +/- de la pile.

UTILISATION

Commencez toujours par vous échauffer & un rythme lent pendant plusieurs minutes. Remontez avant l'impact des pédales sur la base pour plus d'efficacité et pour protéger vos articulations. Notez que les pédales sont dépendantes I'une de I'autre. Notez
aussi que la résistance des pédales est dépendante de la vitesse. Pour augmenter l'intensité aérobie de I'exercice, effectuez I'exercice sur un rythme rapide (entrainement d’un minimum de 20 minutes/jour). Pour ce type d’exercice, entrainez-vous au moins
trois fois par semaine. Pour augmenter la tonicité musculaire, effectuez 'exercice rapidement sous forme de séries entrecoupées de temps de repos. Pour ce type d’exercice, vous pouvez vous entrainer un jour sur deux.

EXERCICES
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+ Position de base : Position complétement verticale, dos droit, abdominaux vers la fesse : pour cela on se penche Iégérement sur I'arriére afin de trouver une  + Localisation aux mollets : Pour solliciter de fagon importante les mollets, il suffit de
contractés, bassin basculé sur l'avant, pousser sur les talons, bras fléchis. position semi-assise sans étre exagérément penché. travailler sur la pointe de pied.
+ Localisation des muscles de l'arriére de la cuisse : Les muscles situés a l'arriere  + Localisation des muscles des fessiers : Pour accentuer le mouvement des + Vous pouvez renforcer vos épaules, vos pectoraux et vos bras grace aux bandes
de la cuisse ont pour réle de fléchir la jambe et ainsi de ramener le talon a la muscles fessiers, sortez les pieds de moitié des pédales et contractez vos abdo- élastiques qui se fixent sur I'appareil.
fesse. Sur le stepper il suffit donc d'essayer de reproduire ce mouvement du talon minaux afin de maintenir le dos droit et éviter la cambrure.

GARANTIE COMMERCIALE

En condition normale d'utilisation, DOMYOS garantit la structure de ce produit sur 5 ans et les autres éléments sur 2 ans a compter de la date d'achat, sur justificatif. La seule obligation de DOMYOS au titre de cette garantie comprend I'échange et la réparation
du produit, & la discrétion de DOMYOS. La garantie ne s'applique pas dans les cas suivants :

+ Dommages subis lors du transport + Mauvaise utilisation ou utilisation anormale + Utilisation hors du cadre privé
+ Utilisation et/ou stockage en extérieur dans un environnement humide + Mauvais entretien
+ Mauvais montage + Réparations effectuées par des techniciens non agrées par DOMYOS

La présente garantie nannule pas la garantie légale en vigueur dans le pays d'achat.



Tanto si eres principiante como si tienes experiencia, DOMYOS te ayuda a mantenerte en forma y mejorar tu estado de forma. Nuestro equipo se esfuerza por disefiar los mejores productos para que los puedas usar. Agradecemos cualquier comentario, su-
gerencia y pregunta en nuestro sitio web, www.support.decathlon.com. En la web también encontraras consejos de entrenamiento y apoyo en caso de que lo necesites. Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS satisfaga
plenamente sus expectativas.

PRESENTACION

El stepper es una actividad de entrenamiento cardiovascular que reproduce el movimiento de subir escaleras. El ejercicio regular con el stepper le ayudara a mejorar su condicion fisica y resistencia, y a la vez quemar calorias (perfecto para controlar y/o perder
peso cuando se combina con una dieta equilibrada). Ademas de los beneficios cardiovasculares y respiratorios del ejercicio, el stepper tonifica los gltteos, los muslos y las pantorrillas con movimientos sin impacto.

ADVERTENCIA - RECOMENDACIONES GENERALES

La puesta en forma debe hacerse de una manera CONTROLADA.

Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico. Siempre usa calzado deportivo para proteger los pies mientras haces ejercicio. Usa ropa apropiada cuando hagas ejercicio.
Esto es especialmente importante para las personas mayores de 35 afios o que han tenido problemas de salud ante- waocigsael?;gpzr(;eTjis:ma:ﬁnae':fﬁ(:?aq;?n‘)eli'(aeq:r(?igig:nCharse enlas partes moviles. Quitate las joyas. Recdgete el cabello largo
riormente, y si no ha hecho ningun tipo de deporte desde hace varios afios. para g ) :

Cualquier montaje o desmontaje del producto debe realizarse con cuidado.

Si siente dolor o si se marea durante el ejercicio, deténgase inmediatamente, descanse y consulte a su médico.

Lee todas las instrucciones antes de su uso.

El propietario es responsable de garantizar que todos los usuarios de este producto estén debidamente informados sobre
como utilizar este producto de forma segura.

Advertencia: el nivel de seguridad del equipo solo se puede mantener si se revisa periédicamente.

Reemplaza inmediatamente los componentes defectuosos y/o mantén el equipo fuera de uso hasta que se repare.

DOMYOS no se hace responsable de las reclamaciones por lesiones o dafios sufridos por cualquier persona o propiedad
como consecuencia del mal uso de este producto por parte del comprador o por cualquier otra persona.

Solo para uso doméstico
Es responsabilidad del usuario inspeccionar el aparato y si es necesario ajustar todas las piezas antes de utilizar el producto.
CONSOLA

Solamente para uso en interiores

El equipo independiente debe instalarse sobre una base estable y nivelada.

Un entrenamiento incorrecto o excesivo puede provocar dafios a la salud.

1. FUNCIONAMIENTO

Para encender la consola, inicie la sesion de entrenamiento o pulse el boton. Presione el botén una vez méas para mostrar la informacion que desee.
Namero de escalones ascendidos por minuto ° Tiempo transcurrido

@ Ntmero total de escalones ascendidos @ Estimacion de calorias quemadas

El'boton te permite desplazarse por la informacion de forma continua o seleccionar la opcion que desees. Para restablecer la consola, mantenga pulsado el boton central durante 3 segundos.La consola se apaga
automaticamente después de 3 minutos de inactividad.

2. SOLUCION DE PROBLEMAS

+ Error de visualizacion: Compruebe las pilas y sustittyalas si es necesario. Utilice pilas LR0O3 AAA de 1,5V y respete la + Error de recuento: Compruebe que los cables de la parte posterior de la consola estan conectados.
polaridad +/- de las pilas.

uso

Empezar siempre con un calentamiento suave durante varios minutos. Vuelva a subir antes de que los pedales golpeen la base para un entrenamiento més eficiente y para proteger sus articulaciones. Tenga en cuenta que los pedales dependen uno del otro.
Tenga en cuenta también que la resistencia de los pedales depende de la velocidad. Para aumentar la intensidad aerébica del ejercicio, realice el ejercicio més rapidamente (entrenamiento durante al menos 20 minutos al dia). Para este tipo de ejercicios,
entrene al menos tres veces a la semana. Para mejorar el tono muscular, realice el ejercicio rapidamente en grupos intercalados con periodos de descanso. Para este tipo de ejercicio, puede entrenar cada dos dias.

EJERCICIOS

t‘ e |\ N t .~ 7 j
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+ Posicion de base: En una posicion completamente vertical, con la espalda recta, hacia la nalga: Para hacer esto, inclinese ligeramente hacia atras en una posicion « Para ejercitar los gemelos: Para un entrenamiento mas importante de los
los musculos abdominales tensos y la pelvis inclinada hacia adelante, empuje semisentada sin inclinarse demasiado hacia atrés. gemelos solo necesita ejercitar con las puntas de los pies.

hacia abajo sobre los talones con los brazos doblados. + Para gjercitar los gluteos: Para acentuar el movimiento de sus gltteos, sitte los + Puedes fortalecer los hombros, los pectorales y los brazos con las cintas elasticas

+ Para ejercitar los musculos de detras de los muslos: Los musculos situados pies a la mitad de los pedales y tense los abdominales para mantener la espalda que se incluyen con la unidad.
detras del muslo le permiten doblar la pierna y llevar el talén a los gltteos. Lo recta y evite arquearla.
que debe hacer en el stepper es intentar reproducir este movimiento del talén

GARANTIA COMERCIAL

DOMYOS garantiza este producto en condiciones de uso normales, 5 afios para la estructura, 2 para otras piezas y mano de obra a partir de la fecha de compra, como se muestra en el recibo. La obligacién de DOMYOS con respecto a esta garantia se limita a
la sustitucion o reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS. Esta garantia no se aplica en caso de:

+ Dafios causados durante el transporte. + Mal uso o uso anormal + Uso fuera de un entorno doméstico
+ Uso y/o almacenamiento al aire libre en un ambiente himedo. + Mantenimiento inadecuado
+ Mal montaje + - Reparaciones realizadas por técnicos no homologados por DOMYOS.

Esta garantia no cancela la garantia legal aplicable en el pais de compra.



Ob Anfanger oder Fortgeschrittene, DOMYOS hilft dabei, fit zu bleiben und die Kondition zu verbessern. Unser Team ist bestrebt, die besten Produkte zu entwickeln. Wir freuen uns auf Kommentare, Vorschldge und Fragen auf unserer Website unter www.
support.decathlon.com. AuBerdem finden Sie auf unserer Website bei Bedarf Tipps und Unterstiitzung. Wir wiinschen Ihnen ein erfolgreiches Training und hoffen, dass dieses Produkt der Marke DOMYOS Ihre Erwartungen voll befriedigen kann.

PRASENTATION

Der Stepper ist ein Gerét zum Trainieren des Herz-Kreislaufsystems, das Treppensteigen simuliert. RegelmaRige Ubungen mit dem Stepper verbessern Ihre kdrperliche Fitness und Ausdauer bei gleichzeitiger Steigerung der Kalorienverbrennung (ideal zum
Gewichthalten oder Abnehmen in Kombination mit einer ausgewogenen Ernahrung. Neben den Vorteilen fiir das Herz-Kreislauf- und das Atemungssystem stérkt der Stepper zusétzlich GesaR-, Oberschenkel- und Wadenmuskeln mit stoRfreien Bewegungen.

WARNUNG - ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

Das Fitness-Training muss grundsatzlich unter Aufsicht erfolgen.
Bevor Sie mit den Ubungen beginnen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren.

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

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

Gehen Sie bei der Montage bzw. Demontage des Gerats mit besonderer Sorgfalt vor.

Tragen Sie grundsétzlich Sportschuhe, um die FiiRe beim Training zu schiitzen. Tragen Sie beim Training angemessene Klei-
dung. Tragen Sie KEINE weite Kleidung, die sich in den beweglichen Teilen verfangen konnte. Nehmen Sie Ihren Schmuck
ab. Binden Sie langes Haar zusammen, so dass es Sie beim Training nicht stort.

Brechen Sie die Ubung sofort ab, wenn Sie Schmerzen oder Schwindel verspiiren, und konsultieren Sie Ihren Arzt.
Warnung: Das Sicherheitsniveau der Ausriistung kann nur aufrechterhalten werden, wenn es regelmafig untersucht wird.

Der Besitzer muss sicherstellen, dass alle Nutzer dieses Produkts iiber die sichere Verwendung informiert wurden.

Defekte Komponenten miissen unverziiglich ausgewechselt werden und/oder die Ausriistung darf bis zu ihrer Reparatur nicht
mehr verwendet werden.

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

AusschlieBlich fiir den Gebrauch im privaten Haushalt.

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

KONSOLE

Nur fiir den Gebrauch in Innenbereichen
Freistehende Ausristung muss auf einer stabilen und ebenen Flache aufgestellt werden.
Ein unangemessenes oder exzessives Training kann zu Verletzungen fiihren.

1. FUNKTIONSWEISE

Um die Konsole einzuschalten, starten Sie Ihre Trainingseinheit oder driicken die Taste. Driicken Sie die Taste noch einmal, um die Informationen Ihrer Wahl anzuzeigen.
Anzahl der gestiegenen Treppen pro Minute 0 Verstrichene Zeit

@ Anzahl der insgesamt gestiegenen Treppen @ Schétzung der verbrannten Kalorien

Die -Taste ermdglicht das kontinuierliche Abrollen der Informationen bzw. die Wahl der gewiinschten Option. Um die Konsole auf Null zuriickzusetzen, driicken Sie 3 Sekunden lang die mittlere Taste.Nach 3 Minuten der
Inaktivitat wird die Konsole automatisch ausgeschaltet.

2. DIAGNOSE DER ANOMALIEN

+ Anzeigefehler: Priifen Sie die Batterien und legen Sie erforderlichenfalls neue Batterien ein. Verwenden Sie Batterien des + Zéhlfehler: Vergewissern Sie sich, dass alle Kabel auf der Riickseite der Konsole angeschlossen sind.
Typs LRO3 1,5V AAA und beachten Sie die +/- Polaritét der Batterie.

VERWENDUNG

Beginnen Sie grundsétzlich mit einem mehrere Minuten dauernden Aufwérmtraining in einem langsamen Rhythmus. Fiir ein effizientes Training und zur Schonung Ihrer Gelenkte sollten Sie auf den Stepper steigen, bevor die Pedale auf die Grundplatte treffen.
Beachten Sie die wechselseitige Abhangigkeit der Pedale. AuRerdem sollten Sie beachten, dass der Widerstand der Pedale von der jeweiligen Geschwindigkeit abhéngt. Um die Belastungsintensitat der Ubung zu erhéhen, kinnen Sie das Tempo erhhen
(Training von mindestens 20 Minuten/Tag). Diese Art der Ubung sollten mindestens 3 mal pro Woche durchgefiihrt werden. Erhdhen Sie das Ubungstempo und legen Sie zwischen zwei Sétzen kurze Ruhepause ein, um den Muskeltonus zu verbessern. Diese
Art der Ubung sollte alle zwei Tage durchgefiihrt werden.

UBUNGEN
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+ Ausgangsposition: Halten Sie sich aufrecht mit geradem Riicken, angespannten einfach, die Bewegung der Fersen in Richtung GesaR zu vollziehen: Dazu lehnen  + Gezieltes Training der Wadenmuskeln: Um die Wadenmuskeln zu trainieren,

Bauchmuskeln, nach vorn gekipptem Becken, belasteten Fersen und angewin- sich leicht zuriick und nehmen eine halb sitzende Position ein, ohne sich zu weit stellen Sie sich mit den Zehenspitzen auf den Stepper.

kelten Armen. aurlickzulegen. + Mit den elastischen Bandern, die an der Einheit befestigt sind, kénnen Sie Ihre
+ Gezieltes Training der Muskeln auf der Riickseite der Oberschenkel: Die Muskeln ~ « Gezieltes Training der GeséRmuskeln: Um die Bewegung der GeséBmuskeln zu Schultern, Brust- und Armmuskeln trainieren

auf der Riickseite der Oberschenkel ermdglichen das Anwinkeln der Beine und akzentuieren, stellen Sie sich mit halbem FuR auf die Pedalen und spannen lhre

das Anziehen der Ferse unter das GesaR. Auf dem Stepper versuchen Sie Bauchmuskeln an, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.
KOMMERZIELLE GARANTIE

Unter normalen Nutzungsbedingungen bietet DOMYOS 5 Jahre Garantie vom Kauftag (Beleg) an fiir die Struktur und 2 Jahre fiir Ersatzteile und Arbeitsqualitét. Die Verpflichtung seitens DOMYOS im Hinblick auf diese Gewahrleistung beschrankt sich auf den
Ersatz oder die Reparatur des Produkts nach dem Ermessen von DOMYOS. In folgenden Fallen gilt die Garantie nicht:

+ Transportschaden + Bedienungsfehler oder unsachgeméRer Gebrauch + Verwendung auRerhalb des privaten Rahmens
+ Verwendung und/oder Lagerung im Freien in einer feuchten Umgebung. + UnsachgemaBe Wartung
+ UnsachgemaRer Zusammenbau + Reparaturen durch andere als von DOMYOS zugelassene Technikern

Diese Garantie beeintrachtigt oder beeinflusst nicht die gesetzlichen Gewahrleistungsanspriiche in dem Land, in dem das Produkt gekauft wurde.
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DOMYOS aiuta sia i principianti, sia gli esperti a mantenersi in forma e a migliorare le proprie condizioni fisiche. Il nostro team si sforza di progettare i prodotti migliori per i nostri clienti. Accettiamo con piacere qualunque commento, suggerimento e domanda nel
nostro sito web www.support.decathlon.com. Nel sito web si possono trovare anche consigli per I'allenamento e assistenza in caso di necessita. Vi auguriamo buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS risponda appieno alle vostre aspettative.

PRESENTAZIONE

Lo stepper € un‘attivita di cardio training che riproduce I'azione dalla salita di scale. La pratica regolare dello stepper vi permettera di migliorare la forma fisica e la resistenza bruciando allo stesso tempo calorie (ideale per controllare e/o perdere il peso insieme
a una dieta equilibrata). Oltre ai benefici cardiovascolari e respiratori dell'esercizio, lo stepper tonifica glutei, cosce e polpacci con un movimento senza impati.

ATTENZIONE - RACCOMANDAZIONI GENERALI

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. Eseguire con attenzione ogni montaggio e smontaggio del prodotto.

Consultare il proprio medico prima di iniziare qualsiasi programma d'allenamento.

Questo € importante soprattutto per le persone di piti di 35 anni d'eta o con precedenti problemi di salute; e quando non si
sono praticati sport da molti anni.

Leggere tutte le istruzioni prima dell'utilizzo.

Spetta al proprietario assicurarsi che tutti gli utilizzatori di questo prodotto siano adeguatamente informati sul modo di usarlo
in sicurezza.

DOMYOS declina qualunque responsabilita in caso di reclamo per lesioni o per danni riportati da persone o beni a causa
dell'utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dell'acquirente o di altra persona.

Esclusivamente per utilizzo domestico

L'utilizzatore ha la responsabilita di controllare ed eventualmente serrare le viti di tutti i pezzi prima di ogni utilizzo del
prodotto.

CONSOLE

Indossare sempre scarpe sportive per proteggere i piedi durante I'allenamento. Indossare indumenti appropriati durante
I'allenamento. NON indossare abiti larghi che potrebbero impigliarsi nelle parti in movimento. Togliersi i gioielli. Legare i
capelli lunghi in modo che non disturbino I'esercizio.

Qualora si avvertano dolore o vertigini durante I'esercizio, fermarsi immediatamente, riposarsi e consultare il proprio medico.
Avvertenza: Il livello di sicurezza dell'attrezzo pud essere mantenuto solo se lo si ispeziona regolarmente

Sostituire immediatamente i componenti difettosi e/o non utilizzare I'attrezzo fino alla sua riparazione

Utilizzare esclusivamente in interni

Qualora non fissato, I'attrezzo deve essere installato su una base stabile e livellata.

Un allenamento errato o eccessivo potrebbe provocare danni alla salute.

1. FUNZIONAMENTO

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

Numero di gradini saliti al minuto ° Tempo trascorso
@ Numero totale di gradini saliti @ Stima delle calorie bruciate

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

2. RICERCA E SOLUZIONE DEI PROBLEMI

+ Assenza di visualizzazione: Controllate le pile e sostituirle se necessario. Utilizzate pile AAA LR03 da 1,5 V rispettando la + Assenza di conteggio: Verificare che i cavi dietro la console siano collegati.
polarita +/- della pila.

UTILIZZO

Iniziare sempre con un riscaldamento lento di parecchi minuti. Per una maggiore efficacia e per proteggere le articolazioni, risalire prima dellimpatto dei pedali sulla base. Notare che i pedali dipendono I'uno dall'altro. Notare anche che la resistenza dei pedali
dipende dalla velocita. Per aumentare lintensita aerobica dell'esercizio, eseguirlo a ritmo rapido (allenamento di almeno 20 minuti/giomo). Per questo tipo d’esercizio, allenarsi almeno 3 volte la settimana. Per aumentare il tono muscolare, eseguire 'esercizio
rapidamente con serie intervallate da pause. Per questo tipo d’esercizio, & possibile allenarsi a giorni alterni.

ESERCIZI
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+ Posizione di base: Posizione completamente verticale, busto eretto, addominali occorre inclinarsi leggermente all'indietro per trovare una posizione semi-seduta  + Per i polpacci: Per sollecitare notevolmente i polpacci, basta eseguire gli esercizi
contratti, bacino inclinato in avanti, spingere sui talloni, braccia flesse. senza inclinarsi troppo. sulla punta dei piedi.
+ Per i muscoli posteriori della coscia: | muscoli posti dietro la coscia servono e + Per i muscoli dei glutei: Per accentuare i movimenti dei muscoli dei glutei, tenere  + Grazie agli elastici che si fissano allapparecchio, si possono rafforzare spalle,
flettere la gamba fino a portare il tallone contro il gluteo. Sullo stepper basta i piedi per meta fuori dei pedali e contrarre gli addominali per mantenere il busto pettorali e braccia
percio tentare di riprodurre questo movimento del tallone verso il gluteo: per farlo, eretto, evitandone la curvatura.
GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto nelle normali condizioni d'uso, 5 anni per I'attrezzo, 2 per le altre parti e la manodopera a partire dalla data di acquisto, come riportato sulla ricevuta. L'obbligo di DOMYOS in merito a questa garanzia ¢ limitato alla sostitu-
zione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS. Questa garanzia non si applica in caso di:

+ Danni causati durante il trasporto + Utilizzo errato 0 anomalo + Utilizzo fuori del'ambito domestico
+ Utilizzo efo conservazione all'aperto in ambiente umido + Manutenzione errata
+ Montaggio errato + Riparazioni eseguite da tecnici non autorizzati da DOMYOS

Questa garanzia non annulla la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.
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Of u nu beginner of ervaren bent, DOMYOS helpt u in vorm te blijven en uw conditie te verbeteren. Ons team streeft ernaar de beste producten voor u te ontwerpen. Alle opmerkingen, suggesties en vragen over onze website, www.support.decathlon.com, zijn
welkom. Op de website vindt u ook trainingsadvies en ondersteuning, mocht u die nodig hebben. Wij wensen u een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS product volledig aan uw verwachtingen zal voldoen.

PRESENTATIE

De stepper is een cardiotrainingoefening waarbij de beweging van het opgaan van een trap wordt nagebootst. Regelmatig trainen met de stepper helpt u uw conditie en uithoudingsvermogen te verbeteren en tegelijkertijd calorieén te verbranden (ideaal voor het
beheersen en/of verliezen van gewicht in combinatie met een evenwichtig dieet). Naast de voordelen voor het cardiovasculair stelsel en het ademhalingsstelsel verstevigt de stepper uw billen, dijen, kuiten en armen in een impactloze beweging.

WAARSCHUWING - ALGEMENE AANBEVELINGEN

Uw vorm terugkrijgen moet op een GECONTROLEERDE manier gebeuren. Alle montage en demontagewerkzaamheden aan het product moeten voorzichtig worden uitgevoerd.

Draag altijd sportschoenen om de voeten te beschermen tijdens het oefenen. Draag sportkleding tijdens het trainen DRAAG
GEEN losse kleding die in de bewegende delen klem kan raken. Doe sieraden af. Maak lang haar vast zodat het niet in de
weg zit tijdens het oefenen.

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

Waarschuwing: Het veiligheidsniveau van de apparatuur kan alleen worden gehandhaafd als deze regelmatig wordt
onderzocht.

Voordat u begint met een oefeningsprogramma, raadpleeg uw arts.

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

Lees alle instructies voor gebruik.

De eigenaar is er verantwoordelijk voor dat alle gebruikers van dit product naar behoren worden geinformeerd over het veilige
gebruik van dit product.

Vervang defecte onderdelen onmiddellik en/of houd de apparatuur buiten gebruik tot reparatie.

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

Alleen voor gebruik thuis

De gebruiker is zelf verantwoordelijk voor het controleren en eventueel vastschroeven van alle onderdelen, telkens voordat
het product wordt gebruikt.

CONSOLE

Alleen voor gebruik binnenshuis
Vrijstaande apparatuur moet op een stabiele en vlakke ondergrond worden geinstalleerd.
Gezondheidsschade kan het gevolg zijn van onjuiste of overmatige training.

1. WERKING

Om de console aan te zetten, begint u de trainingssessie of drukt u de knop in. Druk de knop opnieuw in om informatie weer te geven over uw keuze.

Aantal geklommen treden per minuut 0 Verstreken tijd

@ Totaal aantal geklommen treden @ Schatting verbrande calorieén

Met de -toets kunt u continu door de informatie bladeren of de gewenste optie selecteren. Om de console te resetten drukt u de middelste knop 3 seconden in.De console gaat automatisch uit na 3 minuten zonder
activiteit.

2. PROBLEEMDIAGNOSE

+ Standaard display: Controleer de batterijen en vervang ze indien nodig. Gebruik LRO3 of AAA batterijen van 1,5 V batterijen ~ + Tellerfout: Controleer of de kabels aan de achterkant van de console zijn aangesloten.
let op de richting van de +/- polen van de batterij.

GEBRUIK

Begin altijd met het opwarmen in een langzaam tempo gedurende enkele minuten. Druk de pedalen niet volledig in en stop voordat ze de basis van het apparaat raken voor meer efficiéntie en om uw gewrichten te sparen. De pedalen zijn onafhankelijk van elk-
aar. De weerstand van de pedalen is afhankelijk van de snelheid. Om de aerobe kracht te verhogen kunt u de oefening in een sneller tempo uitvoeren (training van minstens 20 minuten per dag). Voor dit type training, traint u 3 keer per week. Om de spierkracht
te versterken, voert u de oefening sneller uit in de vorm van series afgewisseld door rustmomenten. Voor dit type training, traint u één keer elke twee dagen.

OEFENINGEN
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+ Basispositie: Volledig verticale positie, met rechte rug, gespannen buikspieren, hielen naar het achterwerk te reproduceren: hiervoor buigt men zich enigszins + Om de kuitspieren te trainen: Om de kuitspieren te laten werken volstaat het om
het bekken naar voren gekanteld, de hielen aandrukken, met gebogen armen. naar achteren voor een halfzittende positie, zonder teveel naar achter te buigen. de punt van de voet te trainen.
+ Om de dijspieren aan de achterkant te trainen: De spieren aan de achterkantvan  + Om de bilspieren te trainen: Om de beweging van de bilspieren te versterken + U kunt uw schouders, borstspieren en armen versterken met de elastische
de dijen hebben als rol het been te buigen en zo de hielen tegen het achterwerk haalt u de voeten voor de helft uit de pedalen en spant u de buikspieren, zodat de banden die aan het apparaat zijn bevestigd.
te brengen. Op de stepper hoeft u dus alleen te proberen de beweging van de rug recht blijft zonder de rug te hollen.
COMMERCIELE GARANTIE

DOMYOS biedt onder normale gebruiksomstandigheden 5 jaar garantie op de structuur van dit product en 2 jaar voor de andere onderdelen en de arbeidsuren, vanaf de datum vermeld op de aankoopbon. De aansprakelijkheid van DOMYOS in het kader van
deze garantie is beperkt tot het vervangen of de reparatie van het product, naar beoordeling van DOMYOS. Deze garantie is niet van toepassing bij:

+ Schade opgelopen tijdens transport + Verkeerd of abnormaal gebruik + Gebruik anders dan voor privédoeleinden
+ Gebruik en/of opslag buiten in een vochtige omgeving + Gebrekkig onderhoud
+ Gebrekkige montage + Reparaties uitgevoerd door technici die niet zijn goedgekeurd door DOMYOS

Deze commerciéle garantie sluit de wettelijk toepasselijke garantie in het land van aankoop niet uit.
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Quer seja principiante ou ja tenha experiéncia, a DOMYOS ajuda-o a manter-se em forma e a melhorar a sua condigéo fisica. As nossas equipas empenham-se para conceberem os melhores produtos para si. Agradecemos que deixe comentarios, sugestoes
€ questdes no nosso site, www.support.decathlon.com. No site vai também encontrar conselhos de treino e suporte, caso necessite. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS corresponda as suas expetativas.

APRESENTAGAO

O step é uma atividade de cardio-training que reproduz o movimento de subir escadas. O exercicio regular com o stepper ira ajuda-lo a melhorar a sua forma fisica, resisténcia e queimar calorias (ideal para manter ou perder peso, quando combinado com uma
dieta equilibrada). Além das vantagens cardiovasculares e respiratérias do exercicio, o stepper tonifica os glteos, as coxas e os gémeos com movimentos de baixo impacto.

AVISO - RECOMENDAGOES GERAIS

A obtengéo de uma boa forma fisica deve ser praticada de forma CONTROLADA. Qualquer montagem ou desmontagem do produto deve ser feita com cuidado.

Antes de iniciar qualquer plano de exercicio consulte um médico. Utilize sempre calgado de desporto para proteger os pés durante o exercicio. Utilize vestuario apropriado ao fazer exercicio.

Isto & particularmente importante para pessoas com mais de 35 anos, que tenham tido problemas de satide, ou que nao 2‘@% ut;l\rzae YJZSLUéZH%:Z:gfa?w%eea%iziac:rar Preso nas pegas moveis. Remova todo o tipo de joias. Se tiver cabelo comprido
fagam exercicio hé alguns anos. paraq .

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

Leia todas as instrugdes antes da utilizagao.

O proprietario é responsavel por assegurar que todos os utilizadores deste produto estéo adequadamente informados
relativamente & sua forma de utilizagdo em seguranga.

Aviso: O nivel de seguranca do equipamento pode ser mantido apenas se este for examinado regularmente.

Os componentes com defeitos t&m de ser substituidos de imediato e/ou o equipamento deve ser mantido fora de utilizagéo
até ser reparado

A DOMYOS néo pode ser considerada responsavel por alegadas lesées ou danos sofridos por qualquer pessoa ou proprie-
dade em virtude da ma utilizagao ou abuso deste produto pelo comprador ou por qualquer outra pessoa.

Apenas para utilizagdo interior

Apenas para utilizagao doméstica

Os equipamentos que néo estejam fixos devem ser instalados numa superficie estavel e nivelada.

0 utilizador tem a responsabilidade de inspecionar e, caso seja necessario, apertar todas as pegas antes de cada utilizagao
do produto. + Podem ocorrer problemas de satde devido ao treino incorreto ou em excesso.
CONSOLA

1. FUNCIONAMENTO

Para ligar a consola comece a sua sessao de treino ou pressione o botao. Pressione de novo o botéo para mostrar a informag&o pretendida.

Namero de passos por minuto atingido ° Tempo decorrido

@ Ntmero maximo de passos atingido @ Estimativa das calorias queimadas

O botdo permite-lhe percorrer toda a informag&o de forma continua, ou selecionar a opgao que quiser. Para reiniciar a consola, pressione o botao central durante 3 segundos.A consola desliga-se automaticamente se
nao for usada durante 3 minutos.
2. RESOLUGAO DE PROBLEMAS

+ Apresentagdo predefinida: Verifique as pilhas e substitua-as se necessario. Utilize pilhas AAA LR03 de 1,5 V e respeite a + Problema com o contador: Verifique se os cabos na parte posterior da consola estao ligados corretamente.
polaridade +/- da pilha.

UTILIZAGAO

Comece sempre por fazer o aquecimento a um ritmo lento durante alguns minutos. Levante os pés antes do pedal chegar a base para fazer o exercicio de forma mais eficiente e proteger as suas articulagdes. Note que os pedais dependem um do outro. Note
também que a resisténcia dos pedais depende da velocidade. Para aumentar a intensidade aerdbica do exercicio, faga-o mais rapidamente (treinos de pelo menos 20 minutos/dia). Para este tipo de exercicio treine pelo menos trés vezes por semana. Para
melhorar a tonificagdo muscular, faga o exercicio rapidamente em séries intercaladas com periodos de descanso. Para este tipo de exercicio pode treinar em dias alternados.

EXERCICIOS
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+ Posicéo base: Numa posicéo completamente vertical, costas direitas, abdominais tentar reproduzir no stepper este movimento do calcanhar na diregéo da nadega: com as costas direitas, evite curva-las.
Lir;sgz geat_gglsvws para a frente, faga forca para baixo com os calcanhares e os zz:af:ézrolst:};nﬁgrs\e-se para uma posigao semi-sentada, sem se inclinar + Para exercitar os gémeos: Para trabalhar mais os gémeos, so precisa de fazer os
¢ 1d0s. 1ado p: g exercicios nas pontas dos pés.
+ Para gstlmular 0s musculos por trés das coxas: Os rpgscu[os atras dgs coxas . qua_ exercitar os gliteos: Para agentuar o movimento dos g\utelos,_ fecUe 0Spés  , pogo reforgar os ombros, peito e bragos prendendo elasticos ao apareho
permitem-lhe dobrar a perna e trazer o calcanhar até as nadegas. So precisa de até ficarem metade fora dos pedais e faga forca com os abdominais para ficar
GARANTIA COMERCIAL

Para este produto, a DOMYOS oferece uma garantia de 5 anos para a estrutura e de 2 anos para outras pegas e méo-de-obra, em condigdes normais de utilizagéo, a contar da data de compra constante no recibo. As obrigagdes da DOMYOS no que respeita
a presente garantia estao limitadas a substituigéo ou reparagéo do produto, a critério da DOMYOS. Esta garantia ndo é aplicavel em casos de:

+ Danos ocorridos durante o transporte + Utilizagdo indevida ou anormal + Utilizagéo fora do ambiente doméstico
+ Utilizagdo e/ou armazenamento no exterior, num ambiente himido + Manutengdo incorreta
+ Montagem incorreta + Reparagdes efetuadas por técnicos ndo autorizados pela DOMYOS

Esta garantia ndo cancela a garantia legal aplicavel no pais de aquisigao.
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Niezaleznie od tego, czy jeste$ poczatkujacy, czy doswiadczony, DOMYOS pomoze Ci utrzymac forme i poprawi¢ kondycje fizyczna. Nasz zespot stara sig projektowac najlepsze produkty uzytkowe dla Ciebie. Zapraszamy do zgfaszania wszelkich uwag,
sugestii i pytan dotyczacych naszej strony internetowej, www.support.decathlon.com.Na stronie internetowej znajdziesz réwniez porady dotyczace szkolen i wsparcie,w razie potrzeby. Zyczymy owocnych ¢wiczen i mamy nadzieje, ze produkt DOMYOS spetni w
catosci Twoje oczekiwania.

PREZENTACJA

Steper umozliwia trening wytrzymatosciowy, ktéry symuluje wehodzenie po schodach. Regularne ¢wiczenie na steperze pozwala poprawi¢ forme fizyczng i wytrzymato$c z réwnoczesnym spalaniem kalorii (idealnie nadaje sie do utrzymywania i/lub zmniejszania
masy ciafa w potaczeniu ze zréwnowazong diet). Poza korzystnym oddziatywaniem na uktad sercowo-naczyniowy i oddechowy, steper wymusza prace posladkow, ud, tydek i ramion bez ich przeciazania.

OSTRZEZENIE - ZALECENIA OGOLNE

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

Wszystkie czynnoci zwigzane z montazem i demontazem produktu nalezy wykonywac z zachowaniem ostroznosci.

Zawsze nosi¢ obuwie sportowe, aby chroni¢ nogi w trakcie cwiczen. Podczas ¢wiczen zaktadac odpowiednig odziez. NE
ZAKEADAC luznych ubran, ktére moga zaczepic sig o ruchome czesci. Zdjaé bizuterie. Spia¢ dtugie wiosy tak, aby nie
przeszkadzaly w czasie ¢wiczen.

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

Jezeli w czasie ¢wiczenia poczujesz bdl lub zawroty glowy, nalezy natychmiast przerwac¢ ¢wiczenie i skonsultowac sie z
lekarzem.

Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.

Wiasciciel jest odpowiedzialny za zapewnienie, ze wszyscy uzytkownicy tego produktu sa odpowiednio poinformowani o tym,
jak bezpiecznie uzywac tego produktu..

Ostrzezenie: Poziom bezpieczenstwa sprzetu mozna zachowac tylko wtedy, gdy jest on regularnie sprawdzany pod katem
uszkodzen i zuzycia

DOMYOS nie ponosi zadnej odpowiedzialno$ci w razie reklamacji zwigzanych z kontuzjami lub szkodami wynikajacymi z
nieprawidtowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne osoby.

Uszkodzone elementy nalezy natychmiast wymieni¢ i/lub wytaczy¢ urzadzenie z uzytku do czasu naprawy

Do uzytku wewnatrz pomieszczen

Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za kontrolowanie i dokrecanie, jezeli jest taka potrzeba, wszystkich elementow przed Urzadzenia wolnostojace powinny by zainstalowane na stabilnej i wypoziomowane] podstawie.
kazdym uzyciem produktu. + Pogorszenie stanu zdrowia moze by¢ wynikiem nieprawidtowego lub nadmiernego treningu.
KONSOLA

Wytacznie do uzytku domowego

1. DZIALANIE

Aby wigczy¢ konsole, nalezy rozpoczag trening lub nacisna¢ przycisk. Nacisng¢ ponownie przycisk, aby wyswietlic wybrang informacje.

Liczba stopni pokonywanych na minute 0 Czas

@ Liczba catkowita pokonanych stopni @ Szacunkowa ilo$¢ spalonych kalorii

Przycisk pozwala przewijac informacje w sposéb ciagly lub wybra¢ konkretng informacje do wy$wietlania. Aby wyzerowac dane konsoli, nalezy nacisna¢ i przytrzymac $rodkowy przycisk przez 3 sekundy.Konsola
wytaczy sie automatycznie po 3 minutach bezczynnosci.
2. ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

+ Wyswietlacz nie dziata: sprawdzi¢ baterie i wymienic je, jezeli jest taka potrzeba. Uzy¢ baterii typu LRO3 lub AAA 1,5V i + Licznik nie dziata: Sprawdzi¢, czy przewody z tytu konsoli sg podiaczone.
przestrzegac biegunowosci baterii.

ZASTOSOWANIE

Zawsze rozpoczynac od rozgrzewki z wolnym rytmem przez kilka minut. Wej$¢ na podstawe przed rozpoczeciem naciskania pedatéw, aby utatwi¢ te czynno$¢ i chronic stawy. Nalezy pamieta¢, ze pedaly dziataja w sposéb zalezny od siebie. Nalezy pamietac,
Zze opor pedatow jest zalezny od predkosci. Aby zwigkszy¢ intensywnos¢ treningu aerobowego, nalezy éwiczy¢ z szybkim rytmem (trening przez minimum 20 minut dziennie). Dla tego typu ¢wiczen, nalezy wykonywac je 3 razy w tygodniu. Aby zwiekszy¢
jedrno$c¢ miesni, wiczenie nalezy wykonywaé szybko w postaci serii przerywanych krétkim odpoczynkiem. Ten typ éwiczen mozna wykonywaé co drugi dzien.

CWICZENIA
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+ Pozycja podstawowa: W pozyciji catkowicie pionowej, z wyprostowanymi plecami, odtworzenia tego ruchu pigty w kierunku posladkéw: tym celu nalezy odchylic sie  + Lydki: Aby wymusic intensywng prace migsni tydek, nalezy ¢wiczy¢ na palcach.

napietymi migsniami brzucha, z miednica wychylong do przodu, naciskac pietami do tytu, aby przyja¢ pozycje potsiedzaca bez nadmiernego pochylenia. + Mozesz wzmocnic swoje barki, klatke piersiowa i ramiona dzieki elastycznym

Z ugigtymi ramionami. + Miednie posladkéw: Aby wymusic intensywna prace posladkéw, nalezy do pasom, ktdre sg przymocowar{e do urzadzenia
+ Miesnie w tylnej czesci uda: migsnie w tylnej czesci uda umozliwiajg zginanie potowy wysuna¢ stopy z pedatéw i napia¢ migénie brzucha, aby utrzymywac

nogi i pozwalajg unie$¢ piety do posladkéw. Na steperze wystarczy podjac probe wyprostowane plecy i unika¢ garbienia sie.

GWARANCJA KOMERCYJNA

DOMYOS udziela gwarancji na produkt, przy zachowaniu normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dla konstrukcji i 2 lat na inne czgsci oraz robocizne liczac od daty zakupu, zgodnie z datg na paragonie. Zobowiazania marki DOMYOS wynikajace z
gwarancji ograniczajq sie do wymiany lub naprawy produktu wedtug uznania marki DOMYOS. Gwarancja nie obowigzuje w nastepujacych przypadkach:

+ uszkodzenie w czasie transportu; + Nieprawidtowa lub nieodpowiednia eksploatacja; + Uzywanie do celéw innych niz prywatne
+ Stosowanie i/lub przechowywanie na zewnatrz w wilgotnym $rodowisku + Nieprawidtowa konserwacja
+ Nieprawidtowy montaz + naprawy wykonane przez technikéw bez autoryzacji DOMYOS;

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujacej w kraju zakupu.
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On akér kezdd, akar tapasztalt sportold, a DOMYOS segit Onnek formaban maradni és javitani a fizikai alloképességén. Csapataink arra térekszenek, hogy a minden igényt kielégitd, legjobb termékeket fejlesszék ki. Eszrevétel, javaslat vagy kérdés esetén
rendelkezésre allunk weboldalunkon: www.support.decathlon.com. A weboldalon az edzéssel kapcsolatos tanacsokat és, szikség esetén, tamogatast nyujtunk. Eredményes edzést kivanunk, és bizunk abban, hogy ez a DOMYOS termék az On minden
elvarasanak meg fog felelni.

BEMUTATAS

A lépeson jarast szimulald Iépcs6z6gép kardioedzéshez hasznalt eszkoz. A lépesézogép rendszeres hasznalata a fizikai erdnlét és alloképesség fejlesztése mellett a kaldriaégetést is elésegiti (kiegyensulyozott étrenddel kiegészitve tokéletes eszkoz suly-
kontrollhoz és fogyashoz). A gyakorlatok sziv- és érrendszerre, valamint légzészervekre gyakorolt pozitiv hatasai mellett a 1épcs6z6gép tulzott megerdltetés nélkiil feszesiti a far, comb és vadli izmait.

FIGYELMEZTETES - ALTALANOS JAVASLATOK

Az alakformalast IRANYITOTT modon kell végezni. A termék barmilyen jellegi ssze- és szétszerelésének a kelld dvintézkedések megtétele mellett kell végbemennie.
Az edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki kezeldorvosa véleményét. Sportolas kdzben - a lab védelme érdekében - mindig viseljen sportcipét. Viseljen a sportolashoz megfeleld ruhazatot. NE
Ez f6leg a 35 év felettiek és azok esetében tancsos, akiknek korabban egészségiigyi probléméi adddtak, vagy nem végeztek  ViSelien laza ruhazatot, amely beakadhat a mozgo alkatrészekbe. Vegye le az ékszereit. A hosszd hajat fogja dssze, hogy ne

sporttevékenységet tbb éven at. zavarja sportolds kozben.
+ Hasznalat elstt olvasson el minden utasitast + Amennyiben a gyakorlatok végzése kozben féjdalmat érez vagy szédil, haladéktalanul &lljon le, pihenjen, majd keresse fel
) kezeldorvosat.
' g;ﬂ?sggg: rf]zlse;?_lséslaetgéemrlnegb|zonyosodn\ arrdl, hogy a termék Gsszes hasznaldja megfeleld téjékoztatdst kapott a termek + Figyelmeztetés: A felszerelés biztonsagossaganak szintje csak akkor tarthaté meg, ha rendszeresen atnézik

+ A hibas alkatrészeket azonnal ki kell cseréini, és/vagy a felszerelés annak megjavitdsaig nem hasznélhatd
Csak beltéri hasznalatra

A DOMYOS nem vallal feleldsséget barmely személy altal vagy teriileten elszenvedett, a termék hasznalatabal, illetve nem
rendeltetésszer{i hasznalatabol eredd, a vasarld vagy barmely mas személy altal benyujtott kartéritési igényekért.

Csak héztartason beliili hasznalatra

A szabadonall¢ felszerelést stabil, vizszintes feliiletre kell elhelyezni.

A felhasznald felelGssége, hogy minden egyes hasznalat elétt ellenérizze a gépet, és szikség esetén rogzitse a termék
meglazult alkatrészeit.

KONZOL

A nem megfeleld vagy tulzasba vitt edzés sériilést okozhat.

1. MUKODTETES

A konzol bekapcsolasahoz kezdjen el Iépcs6zni, vagy nyomja meg a megfelelé gombot. A kivant informéciét a gomb ismételt megnyomasaval jelenitheti meg.

Megtett Iépésszam percenként 0 Eltelt id6
@ Osszes épésszam @ Kaldriafelhasznalas-kijelzés

A(z) gombbal folyamatosan Iéptethet az informaciok kozott, vagy kivalaszthatja a kivant opciét. A konzol alapéllapotba allitasahoz tartsa benyomva a kdzépsé gombot 3 masodpercig.A konzol automatikusan kikapcsol,
ha a készliléket 3 percig nem hasznaljak.

2. HIBAELHARITAS

+ Megjelenitési hiba: Ellendrizze az elemeket, és sziikség esetén cserélje ki ezeket. 1,5 V-os LRO3 vagy AAA tipusu elemet + Szamolasi hiba: Ellendrizze, hogy a kabelek megfelelden csatlakoznak-e a konzol mogott.
haszndljon, és iigyeljen az elem +/- polaritasara.

HASZNALAT

Az edzést mindig tobb percen keresztiil tarto, lassu litemben végzett bemelegitéssel kezdje. A még hatékonyabb edzés és iziiletei védelme érdekében emelje fel talpat, mielétt a pedal az aljzathoz ltkdzne. Tartsa szem el6tt, hogy a pedélok dsszehangoltan
mozognak. Azt se felejtse, hogy a pedalok ellenallasét a sebesség hatarozza meg. Az aerob mozgas intenzitasanak fokozasahoz novelje a gyakorlat végzésének sebességét (legalabb 20 percet edzve naponta). Hetente legalabb haromszor végezzen hasonlo
jellegli edzést. Az izmok feszesitéséhez gyorsan végezze a gyakorlatot rendszeres idékozonként sziinetet tartva. llyen jellegi gyakorlatot kétnaponta végezhet.

GYAKORLATOK
I D] ¢ N t . 7 }
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« Alaphelyzet: Teljesen felegyenesedve, kihuzott hattal, hasizmat megfeszitve és a a sarok fenékhez kozelit6 mozgasat kell megprobalnia utanozni a lépcsdzGgépen: elkertilie a gorbe tartast.
phely. J gy g g gp P gep leag

medencét eldretolva sarka segitségével nyomja lefelé a pedalt, mikozben karjait ehhez pedig hatra kell dolnie kissé, félig Ul6 helyzetbe, Uigyelve arra, hogy ne + Avadik megdolgoztatasa: Ha még fokozottabban szeretné a vadit terhelri

tartsa behajlitva. hajoljon tllsagosan héatra. Iabuijhegyen végezze a gyakoriatokat. !
+ A héats6 combizom megdolgoztatasa: A hatsé combizom teszi lehetdvé a térd + A farizom megdolgoztatasa: A farizom még fokozottabb terheléséhez emelje + Avall-, mell- és karizmokat az eszkozhoz rogzitett guzmipanttal lehet erdsiteni

hajlitasat és a sarok fenékhez emelését. A hatsé combizmok megdolgoztatasahoz fel sarkat a pedalrdl, és huzza be hasizmat, hogy hata egyenes maradjon, azaz !

SZERZODESES JOTALLAS

Normal hasznalati koriilmények kézétt a DOMYOS szavatolja terméket: a vasarlas pénztari blokkon feltiintetett datumatol szamitott 5 évig a vazat, illetve 2 évig a tobbi alkatrészt és a munkaerdkoltséget. A szavatossag keretében a DOMYOS kotelezettsége a
termék cseréjére vagy javitasara korlatozodik - a DOMYOS sajat belatasa szerint. A szavatossag nem terjed ki a kdvetkezékre:

+ Atermék megrongalodasa szallités soran + Helytelen vagy a normélistdl eltérd hasznalat + Haztartason kivili hasznalat
+ Kiltéren, nedves komyezetben torténd hasznalat és/vagy tarolas + Helytelen karbantartas
+ Helytelen dsszeszerelés + ADOMYOS éltal nem jovahagyott szerel6 altali beavatkozas

A szavatossag nem teszi semmissé a vasarlas helyén (orszagaban) érvényben Iév kotelezo jotallast.
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Indiferent daca sunteti incepator sau aveti experienta, DOMYOS va ajuta s& va mentinetiin forma si sa va imbunétatiti conditia fizica. Echipa noastra se straduieste sa creeze cele mai bune produse pe care le puteti utiliza. Sunt binevenite orice comentarii, sugestii si intrebari e site-ul nostru, www.
support.decathlon.com. Pe site veti gési, de asemenea, sfaturi legate de antrenament si asistentd in cazul in care aveti nevoie. Va uram un antrenament placut si speram ca acest produs DOMYOS se va ridica la indltimea asteptarilor dumneavoastré.

PREZENTARE

Stepperul este o activitate de antrenament cardio care reproduce actiunea de a usca scérile. Practicarea regulata a stepperului va va permite s& va imbunatatiti forma fizic si anduranta, consuménd in acelasi timp calorii ideal pentru controlul si/sau pierderea in greutate cu o alimentatie echilibrat). In
afara beneficiilor cardiovasculare si respiratorii ale exercitiului, stepperul tonifica fesele, coapsele si gambele printr-o miscare féra impact.

AVERTISMENT - RECOMANDARI GENERALE

Pentru obtinerea unei bune forme fizice, trebuie s& se exerseze in mod CONTROLAT.

Orice asamblare sau dezasamblare a produsului trebuie sa fie realizatd cu grija.

Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice, consultati-va medicul.

Purtati intotdeauna pantofi de sport pentru a proteja picioarele in timp ce faceti exercitii. Purtati imbrécaminte adecvata cand faceti exercitii
fizice. NU purtati haine largi, care s-ar putea agéta in piesele mobile. Scoateti bijuteriile. Legati parul lung astfel incat s nu va deranjeze in timp
ce faceti exerciti fizice.

Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele de peste 35 de ani sau care au avut probleme de sanatate inainte si daca nu ati facut
sport de mai multi ani.

Dacd simtiti o durere sau dacé aveti ameteliin timp ce faceti exercitiile, odihniti

si consultati medicul.

Cititi toate instructiunile inainte de utilizare.

Proprietarul este responsabil pentru a se asigura ca toti utilizatorii acestui produs sunt informati in mod corespunzator cu privire la modul de Atentie: Nivelulde siguranta a echipamentului poate fi mentinut numai dac este examinat in mod regulat

utilizare in sigurantd a acestui produs.

Tnlocuiti imediat componentele defecte si/sau echipamentul nu trebuie sa fie utilizat pan la reparare

DOMYOS deneaga orice responsabilitate in caz de reclamatie referitoare la rénire sau pentru orice daune suferite de orice persoand sau proprie-
tate rezultand din utilizarea necorespunzatoare a acestui produs de catre cumparator sau de cétre orice alta persoand.

Numai pentru utilizare in interior

Echipamentele independente trebuie instalate pe o baza stabila si nivelata.

Numai uz casnic

Deteriorarea sanétatii pot rezulta din antrenamentul incorect sau excesiv.

Este responsabilitatea utilizatorului sa inspecteze i s strangd in suruburi, dacé este necesar, toate piesele inainte de a fiecare utilizare a
produsului.

CONSOLA

1. FUNCTIONARE

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

Numarul de trepte urcate pe minut 0 Timpul scurs
@ Numarul total de trepte urcate @ Estimarea caloriilor arse

Butonul va permite sa rulatiin mod continuu prin informatii sau sa selectati optiunea dorita. Pentru a readuce consola la zero, apasati pe butonul central timp de 3 secunde.Consola se stinge automat dupa 3 minute de inactivitate.

2. DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR
+ Probleme la afisaj: Verificati bateriile i inlocuiti-le daca este necesar. Utilizati baterii AAA LR03 de 1,5V si respectati polaritatea +/- a bateriei. + Probleme de contorizare: Verificati dacé sunt conectate cablurile din spatele consolei.
UTILIZARE

Incepeti intotdeauna cu incélzirea intr-un ritm lent mai multe minute. Ridicatj-va inainte de impactul pedalelor pe baza pentru a méri eficacitatea si a va proteja articulatiile. Retinetj ca pedalele sunt dependente una de cealalta. Refineti, de asemenea, cé rezistenta pedalelor depinde de vitezi. Pentru
amdri intensitatea aerobicé a exercitiului, efectuati exercitiul intr-un ritm rapid (antrenament de minimum 20 de minute/zi). Pentru acest tip de exercitiu, antrenati-va de 3 ori pe saptamand. Pentru a creste tonifierea musculard, efectuati exercitiul sub forma de serii intrerupte de perioade de odihna.
Pentru acest tip de exercitiu, puteti sé vé antrenati o datd la doué zile.

EXERCITII
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+ Pozitia de bazé: Pozitie complet verticald, cu spatele drept, muschii abdominali contractati, s& reproduceti aceasta miscare a calcaiului catre fesa: pentru aceasta, va aplecati usor in spate aevitaarcuirea sa.
bazinul impins inainte, apasati pe célcéie cu bratele indoite. pentru a gasi o pozitie semiagezatd féra a fi exagerat de aplecat. + Axarea pe gambe: Pentru a solictamai mult gambele, este suficient s lucraf pe vérful
+ Axarea pe muschii din spatele coapsei: Muschii situati in spatele coapsei au rolul de a flexa + Axarea pe muschii fesieri: Pentru a accentua miscarea muschilor fesier, scoateti picioarele pe picioarelor.
piciorul si de a aduce in felul acesta calcaiul la fesd. Pe stepper, este suficient deci sa incercati juméitate din pedale si contractati muschii abdominali pentru a mentine spatele drept si de + Vi pute consolida umeri, pectorali i batele cu benzile elastice care se ataseaza de unitate
GARANTIE COMERCIALA

DOMYOS garanteaza acest produs in conditii de utilizare normala, 5 ani pentru structura, 2 ani pentru alte piese si manoperd, incepand de la data achizitiei prevazuta pe bon. Obligatia DOMYOS in ceea ce priveste aceasta garantie este limitata la inlocuirea sau repararea produsului, la discretia
DOMYOS. Aceasta garantie nu se aplica in cazurile de:

* Deteriorare produsd in timpul transportului + Utilizare gresitd sau utilizare anormald « Utilizare in afara cadrului privat
+ Utilizarea si/sau depozitarea in exterior intr-un mediu umed « ntretinere necorespunzétoare
+ Montare gresita * Reparatiile facute de tehnicieni neaprobati de DOMYOS

Aceasta garantie nu anuleaza garantia legald aplicabild in tara de achizitie.

16



Ci uz ste zatiatocnik alebo skiiseny, DOMYOS vam pomoze udrzat' sa vo forme a Zlepsit vasu fyzickd kondiciu. N&$ tim sa snazi navrhn(t' pre vés tie najlepsie produkty. Akékolvek pripomienky, navrhy a otazky uvitame na nasej webovej stranke www.support.
decathlon.com. Na webovej stranke najdete aj rady a podporu pri tréningu v pripade potreby. Zeldme vam Uspe$né cvicenie a dufame, Ze tento produkt vyrobcu DOMYOS bude pine zodpovedat' vasim ocakéavaniam.

OPIS

Stepper predstavuje kardio cvicenie, ktoré simuluje kracanie po schodoch. Pravidelnym cvicenim na stepperi si mozete zlepsovat telesnti kondiciu a vydrz, zatial ¢o spalujete kalérie (idealne na kontrolu a/alebo stratu hmotnosti v kombinacii s vyvazenou
stravou). Okrem kardiovaskularnych a respiracnych prinosov cvicenia stepper tvaruje zadok, stehna aj lytka pomocou pohybu bez nérazov.

UPOZORNENIE - VSEOBECNE ODPORUCANIA

Akékolvek skladanie i rozkladanie vyrobku sa musi vykonavat opatrne.

Pri cvieni noste vzdy $portovii obuv z dovodu ochrany chodidiel. Pri cviéeni noste vhodné oblecenie. NEPOUZIVAJTE voiné
oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit' v pohyblivych ¢astiach. Dajte si dolu Sperky. DIhé vlasy si zapnite tak, aby sa pri cviceni
nezachytili.

Ak citite bolest' alebo ak vam je pocas cvicenia nevoino, ihned prestafite, oddychnite si a chodte k lekarovi.
Upozornenie: Uroven bezpegnosti zariadenia je mozné zachovat iba vedy, ak sa pravidelne kontroluje

Navrat do formy musi byt vykonavany kontrolovanym spdsobom.

Pred zaciatkom cvicebného programu sa poradte so svojim lekarom.

Je to zvIast' dolezité v pripade Tudi starsich nez 35 rokov alebo tych, ktori mali problémy so srdcom, a ak ste sa predtym
niekolko rokov nevenovali nijakému Sportu.

Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny.

Vlastnik je zodpovedny za to, Ze vSetci pouzivatelia tohto produktu budu riadne informovani o tom, ako tento produkt
bezpecne pouzivat.

Okamzite vymefite chybné komponenty a/alebo nechajte zariadenie mimo prevadzky az do opravy

Spolocnost DOMYOS nenesie zodpovednost za zranenie ¢i Skodu, ktord utrpi ktorakolvek osoba alebo majetok nasledkom
nespravneho pouzivania tohto vyrobku kupujtcim alebo ktoroukolvek inou osobou.

Len na doméce pouzitie

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

OVLADACI PANEL

Len na poutzitie v interiéri

Voine stojace zariadenie musi byt instalované na stabilnom a rovnom podklade.

V désledku nespravneho alebo nadmerného cvicenia méze dojst k poskodeniu zdravia.

1. POUZIVANIE

A cheete zapnt ovladaci panel, zacnite cvicit' alebo stlacte tlacidlo. Ak chcete, aby sa zobrazili informécie o vaSom vybere, stlacte opét tlacidlo.

Pocet vystapanych krokov za mindtu ° Uplynuly ¢as

@ Celkovy pocet vysttipanych krokov @ Odhadovany pocet spalenych kalori

Tlacidlom mézete priebezne listovat' informaciami alebo si vybrat moznost podia viastného vyberu. Ak potrebujete ovladaci panel vynulovat, na 3 sekundy podrzte prostredné tlacidio.Ovladaci panel sa automaticky
vypina, ak sa v priebehu 3 minit nepouzije.

2. DIAGNOSTIKA ANOMALIi

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

POUZITIE

Vzdy zaénite niekolkominGtovym zahriatim pri nizkom tempe. Nadvihnite sa predtym, nez sa pedale dostani na spodok, aby ste zvysili Ginok cvidenia a aby ste i chranili kiby. Vaimnite si, Ze st pedéle na sebe zavislé. Tiez si véimnite, Ze odpor pedalov zavisi
od rychlosti. Ak cheete zvysit aerébnu intenzitu cvicenia, zacnite cvicit' rychlejSie (cvicte aspori 20 mindt denne). Pri tomto type cvi¢enia cvicte aspon trikrat tyzdenne. Ak si chcete vytvarovat' svaly, cviéte rychlejSie v zostavach, ktoré budete striedat' s oddychom.
Pri tomto type cvicenia moZzete trénovat kazdy druhy de.

CVICENIA
t‘ e |\ N ( .~ 7 j
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+ Zakladna poloha : V Uplne vzpriamenej polohe s narovnanym chrbétom, méte na stepperi urobit, je opakovanie tohto pohybu paty smerom k zadku : Za vystrety chrbat a nekrcili sa.
napnutym bruchom a panvou posunutou dopredu zatlacte paty a zarove majte tym Ucelom sa treba zlahka naklonit' do polohy polosedu bez toho, aby ste sa + Ak sa choete zamerat na ljtka: Na zvjraznenie Ijtok musite cuicit na pickéch
ruky ohnuté. prili naklanali dozadu. o o o . o :
+ Ak sa chcete zamerat' na svaly za stehnami : Pomocou svalov, ktoré sa + Ak sa chcete zamerat' na zadok : Ak chcete zintenzivnit' pohyb sedacich svalov, ' rpalml)rl?up?slisétlggl‘;rhaps:;: Kloré sa pripajaji k jednotke, mozete posinit
nachadzaju za stehnom, méZete ohnut nohu a ohnut’ patu k zadku. Vetko, ¢o dopolovice nadvihnite chodidla z pedalov a napnite bruné svaly, aby ste mali ’

OBCHODNA ZARUKA

Spoloénost DOMYOS déva zaruku na tento vyrobok za normélnych podmienok pouZivania, 5 rokov na konstrukciu, 2 na ostatné diely a vyhotovenie od datumu nakupu, ako je uvedené na pokladnicnom bloku. Povinnost’ spolocnosti DOMYOS tykajuca sa tejto
zéruky sa obmedzuje na vymenu alebo opravu produktu podla uvazenia spolocnosti DOMYOS. Tato zéruka neplati v pripadoch:

+ Poskodenie spdsobené pocas prepravy + Nespravne pouzitie alebo abnormalne pouzivanie + Pouzitie mimo domaceho prostredia
+ Pouzitie a/alebo skladovanie vonku vo vihkom prostredi + Nespravnej idrzby
+ Nespravnej montaze + Opravy vykonané technikmi neschvalenymi spoloénostou DOMYOS

Tato zaruka nerusi pravnu zaruku platnd v krajine nakupu.
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At uz jste zacatecnik nebo zkuseny uzivatel, DOMYOS vam pomuze zistat ve formé a zlepsit si fyzickou kondici. Na$ tym se snazi navrhovat ty nejlepsi vyrobky. Uvitame jakékoli pfipominky, navrhy a dotazy, které miZete zanechat na nasich webovych
strankach www.support.decathlon.com. Na nasich webovych strankach najdete také tréninkové tipy a podporu v pfipadé, Ze ji budete potfebovat. Piejeme vam piijemny trénink a doufame, Ze tento vyrobek DOMYOS bude zcela spliiovat vase ocekavani.

POPIS

Stepper je zafizeni pro kardio-trénink, pfi kterém je simulovan pohyb stoupani do schodu. Pravidelné cviceni na stepperu zlepsi vasi fyzickou kondici a vydrz a zaroven pfi ném spalite kalorie (vyborné cviceni pro udrzeni a/nebo snizovani vahy v kombinaci
s vyvazenym jidelnickem). Kromé zlepSeni funkce kardiovaskulami a dychaci soustavy zpeviiuje cviceni na stepperu hyzdé, stehna a lytka diky plynulému pohybu.

VAROVANi - OBECNA DOPORUCENI

ZlepSovani kondice musi byt postupné a je tfeba ho mit plné POD KONTROLOU. Jakakoli montaz ¢i demontaz vyrobku musi byt provadéna velmi opatrné.

Nez zacnete s jakymkoli tréninkovym programem, poradte se s lékafem.

Pri cviceni noste vzdy sportovni boty, abyste si chranili nohy. Pfi cviceni noste vhodné obleceni. NENOSTE volné obleceni,
mohlo by se totiz zachytit do pohyblivych ¢asti. Sundejte si Sperky. Dlouhé vlasy si svazte do culiku, aby vam pfi cviceni
neprekazely.

To je obzviasté dllezité u osob starsich 35 let, u osob, které mély v minulosti zdravotni potize, a dale u lidi, ktefi poslednich
nékolik let moc nesportovali.

Citite-li béhem cviceni bolest ¢i zavraté, okamyzité cvicit prestanite, odpocirite si a kontaktujte svého Iékare.

Pred pouzitim si proctéte viechny pokyny.

Upozornéni: Odpovidajici troven bezpecnosti zafizeni miize byt zachovana pouze tehdy, pokud je zafizeni pravidelné

Majitel odpovida za to, Ze vSichni uZivatelé tohoto vyrobku jsou fadné informovani o zplisobu, jak tento vyrobek bezpecné .
kontrolovano

pouzivat.

DOMYOS nenese zadnou odpovédnost za zranéni osob ¢i $kody na majetku zplisobené nespravnym pouzivanim vyrobku ze
strany kupujiciho i jakékoli jiné osoby.

Pouze pro domaci pouziti
UZivatel je odpovédny za kontrolu stavu vyrobku a v pfipadé potfeby za utaZeni vSech soucéstek pred pouzitim vyrobku.
OVLADACI PANEL

Vadné soucasti okamzité vyménite za nové a/nebo zafizeni nepouzivejte az do provedeni opravy

Pouze pro vnitfni pouZiti

Volné stojici zafizeni musi byt umisténo na stabilni a rovné plose.

Pfi nespravném nebo nadmémém tréninku muze dojit k ohrozeni zdravi.

1. PROVOZ

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

Pocet vystoupanych schodl za minutu 0 Uplynuly ¢as

@ Celkovy pocet vystoupanych schodl @ Odhadované mnozstvi spalenych kalori

Tlacitko umozriuje pribézné prochazet informace nebo vybrat pozadovanou moznost. Pro vynulovani displeje stisknéte stredové tlacitko a drzte ho 3 vtefiny.Ovladaci panel se automaticky vypne, pokud stroj po dobu 3
minut nepouzivate.

2. DETEKCE PORUCH

+ Chyba zobrazeni na displeji: Zkontrolujte baterie a v pfipadé potfeby je vyménite. Pouzivejte baterie AAALR 03 1,5V a + Nefunkéni pocitadlo: Zkontrolujte, zda jsou k zadni ¢asti panelu pfipojeny kabely.
dodrzujte umisténi pold +/-.

POUZITI

Na zacatku tréninku se vzdy nékolik minut pomalym tempem rozcvicte. Nez se pedaly dotknou spodni konstrukce, zatnéte nohu opét zvedat, zajistite si tak Ucinnéjsi trénink a lepsi ochranu kloubl. Méjte prosim na paméti, Ze pedaly jsou na sobé vzajemné
zavislé. Déle prosim berte na védomi, Ze odolnost pedalli zavisi na rychlosti. Pro zvy$eni aerobni intenzity cviceni trénujte rychleji (trénink by mél probihat alespon 20 minut denné). Tento typ cviceni opakuite alespon trikrat tydné. Pro vétsi pevnost svalt
provadéjte rychla cviceni v sériich prolozenych odpocinkem. Tento typ cvieni mizete opakovat kazdy druhy den.

CVICENI
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+ Z&kladni poloha: Ve zcela vzpfimené poloze, s narovnanymi zady, zatnutymi polohy v polosedu, nezaklanéjte se ale pfilis. + Zaméfeni na Iytka: Pro intenzivnéjsi trénink lytek musite cvicit pouze na $pickach.

brisnimi svaly a panvi vychylenou kupfedu zatlacte doll paty, ruce jsou pokicené. 74 szeni na hyzdové svaly: Pro zvjraznéni pohybu hyzdovich svali zvednte  + Pomoci elastickych pasd, které se pripevii k jednotce, mizete posilovat

Zaméfeni na svaly vzadu na stehnech: Svaly umisténé v zadni Casti stehen vam chodidla napul z pedalli a zpevnéte biisni svaly, zada zlstavaji narovnana, ramena, prsni svaly a paze
umozfiuji ohnout nohu a premistit patu k hyzdim. Na stepperu tedy staci snazit se nesmite se hrbit.
napodobit pohyb paty smérem k hyzdim: to udélate tak, ze se mirné zaklonite do

OBCHODNi ZARUKA

DOMYOS poskytuje na vyrobek za béznych podminek pouzivani zaruku 5 let na konstrukci a 2 roky na ostatni dily a praci, a to od data nakupu uvedeného na Gétence. V ramci této zaruky mé spole¢nost DOMYOS povinnost vyménit i opravit vyrobek dle svého
vlastniho uvazeni. Tato zaruka se nevztahuje na pfipady:

+ Poskozeni vzniklé pfi pfepravé + Nespravné nebo neobvyklé pouzivani + Pouzivani mimo doméci prostredi
« Pouzivani ainebo skladovani venku ve vihkém prostredi + Spatna tdrzba
+ 8patné sestaveni + Opravy techniky, ktefi nebyli schvaleni spole¢nosti DOMYOS

Uplatnénim této zaruky nezanika zakonem dand zaruka v misté nakupu.
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Oavsett om du &r nyborjare eller erfaren anvandare, hjalper DOMYOS dig att halla dig i form och forbéttra din fysiska kondition. Vara team stréavar efter att utforma de basta produkterna for dig att anvanda. Vi valkomnar alla synpunkter, forslag och fragor pa var
webbplats, www.support.decathlon.com. Pa webbplatsen hittar du dessutom tréningstips och support om du behdver det. Vi nskar dig lycka till med tréningen och hoppas att den hér produkten fran DOMYOS kommer att motsvara alla dina férvantningar.

PRESENTATION

Stepptraning &r en aktivitet som tranar hjartat precis som nar du gar uppfor trappor. Genom att regelbundet stepptrana kan du forbattra din fysiska form och din uthallighet samtidigt som du branner kalorier (perfekt for att halla vikten och/eller ga ned i vikt,
tilsammans med en balanserad kost). Utéver traningens positiva effekter pa hjartat och andningen starker stepptraningen stjart-, lar- och vadmuskler i en skonsam rorelse.

VARNING - ALLMANNA REKOMMENDATIONER

Tréaning for att komma i form bor utforas pa ett KONTROLLERAT satt.
Radgor alltid med en lakare innan du borjar trana.

All hopséttning och demontering av produkten bér utféras varsamt.

Anvand alltid sportskor for att skydda fotterna nér du tranar. Anvand I&mplig kladsel under traningen. Anvand INTE 6sa klader
som kan fastna i rérliga delar. Ta av dig dina smycken. Satt upp langt har sa att det inte kommer i vagen nar du trénar.

Det ar sérskilt viktigt for personer dver 35 ar eller som tidigare har haft halsoproblem, eller om det var manga ar sedan du
idrottade.

Lés igenom alla anvisningar fére anvandning.

Agaren ansvarar for att se till att alla anvandare av denna produkt har fatt ordentlig information om saker anvéndning av
produkten.

Sluta omedelbart om du kanner smérta eller far svindel nar du tranar, vila och kontakta en lakare.

Varning: Utrustningens sékerhetsniva kan bara uppratthallas om den undersoks regelbundet.

Defekta komponenter maste bytas ut omedelbart och/eller sa far utrustningen inte anvéandas forran efter reparation.

Endast for inomhusbruk
Fristaende utrustning ska installeras pa ett plant och stabilt underlag.
Felaktig eller verdriven tréning kan skada hélsan.

DOMYOS avséger sig allt ansvar vid reklamationer pga. kroppsskador eller skador pa personer eller egendom till foljd av att
koparen eller nagon annan anvander denna produkt pa ett felaktigt sétt.

Endast for hemmabruk

Anvéndaren ansvarar for att inspektera och vid behov skruva at delar varje gang innan produkten anvands.
KONSOL

1. FUNKTION

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

Antal trappsteg per minut 0 Tid

@ Totalt antal trappsteg @ Uppskattning av antalet férbrukade kalorier

Med knappen kan du rulla kontinuerligt genom informationen eller valja onskat alternativ. Nollstéll maskinen genom att halla mittknappen nedtryckt i 3 sekunder.Maskinen stangs av automatiskt efter 3 minuters overk-
samhet.

2. FELSOKNING

+ Displayfel: Kontrollera batterierna och byt ut dem vid behov. Anvand ett batteri pa 1,5 VV av typen LRO3 eller AAA och sétt in + Raknarfel: Kontrollera att kablarna pa maskinens baksida &r anslutna.
det med batteripolerna +/- at rétt hall.

ANVANDNING

Borja alltid med att varma upp i lag takt under flera minuter. Lyft halen innan pedalerna nar basen for effektivare traning och for att skydda lederna. Lagg marke till att pedalerna &r beroende av varandra. Lagg ocksa mérke till att pedalernas motstand &ar
beroende av hastigheten. Fér att 6ka konditionen ska du géra 6vningen i snabb takt (tréna minst 20 minuter/dag). Tréna 3 ganger i veckan vid den typen av tréning. For att oka muskelstyrkan ska du géra 6vningen i snabba serier och vila mellan serierna. Tréna

varannan dag vid denna typ av traning.
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OVNINGAR

+ Utgangsposition: Sta helt rak i ryggen med spanda magmuskler, tippa framat med bdja for mycket. + Vadmusklerna: Arbeta pa ta for att trana vaderna ordentligt.
béickenet, ta spjm mot hilama och bj armarna. + Stjartmusklerna: Betona stjartmusklernas rérelse genom att placera fotterna till + Du kan stérka axlarna, brostmusklerna och armarna med de gummiband som ar
+ Musklerna pa baksidan av laret: Musklerna pa baksidan av laret har som funktion hélften utanfor pedalerna. Spann magmusklerna for att halla ryggen rak och fasta vid enheten.

att boja benet och féra halen mot stjarten. Forsok kopiera den rérelsen med halen undvik att béja ryggen.
mot stjarten pa steppmaskinen: Boj dig latt bakat till halvsittande stallning utan att

GARANTI

DOMYOS lamnar garanti fér denna produkt, vid normala anvéndningsforhallanden, fem (5) ar for strukturen och under tva (2) ar for évriga delar och arbete, raknat fran inkdpsdatumet, dar datumet pa kassakvittot ska gélla. DOMYOS skyldighet med avseende
pa denna garanti &r begrénsad till erséttning eller reparation av produkten, enligt DOMYOS eget gottfinnande. Garantin géller inte i féljande fall:

+ Skador som uppkommit under transporten + Felaktig eller onormal anvéndning + Anvandning utanfor den privata ramen
+ Anvandning och/eller férvaring utomhus i en fuktig miljo + Bristande underhall
+ Felaktig montering + Reparationer som utforts att tekniker som inte &r auktoriserade av DOMYOS

Denna garanti utesluter inte den lagenliga garanti som géller i inkdpslandet.
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Bilo da ste pocetnik ili ve¢ iskusni, DOMYOS vam pomaze ostati u formi i pobolj$ati svoju kondiciju. Na$ tim nastoji dizajnirati najbolje proizvode za vas. Dobro su nam dosli bilo koji komentari, prijediozi i pitanja na naSoj web stranici www.support.decathlon.com.
Na web stranici mozete pronaci savjete za treniranje i podrsku kad god vam je potrebna. Zelimo vam dobro vjezbanje i nadamo se da ¢e nasa sprava DOMYOS ispuniti vasa ocekivanja.

PREZENTACIJA

Steper je kardio aktivnost koja reproducira pokret uspinjanja uz stube. Redovito vjezbanje na steperu pomo¢i ¢e vam da poboljate fizicku spremnost i izdrZljivost istodobno sagorijevajuéi kalorije (savrSeno za kontroliranje i / ili gubitak teZine u kombinaciji s
uravnotezenom prehranom). Osim kardiovaskulamih i respiratornih dobrobiti viezbanja, steper oblikuje misice straznjice, bedara i listova pokretima bez opterecenja.

UPOZORENJE - OPCE PREPORUKE

Stjecanje kondicije mora se izvoditi KONTROLIRANO.
Prije zapocinjanja bilo kakvog programa, obratite se svojem lijecniku.

To je osobito vazno kod osoba starijih od 35 ili koje imaju povijest zdravstvenih problema te ako se niste bavili sportom
nekoliko godina.

Prije upotrebe procitajte upute do kraja.

Vlasnik je odgovoran osigurati da su svi korisnici ovog proizvoda pravilno informirani o tome kako na siguran nacin upotrebl-
javati proizvod.

Tvrtka DOMYOS nije odgovorna za tuzbe u vezi s ozljedama osoba ili ostecenjima imovine Ciji je uzrok nepravilna upotreba
ovog proizvoda od strane kupca ili bilo koje druge osobe.

Samo za kuénu upotrebu
Korisnik je duzan provjeriti spravu i zategnuti sve dijelove prije svake upotrebe.
KONZOLA

Uredaj treba pazljivo rastavljati i sastavljati.

Uvijek nosite sportsku obucu kako biste zastitili noge tiiekom vjezbanja. Nosite prikladnu odjecu pri viezbanju. NEMOJTE
nositi Siroku odjecu koja bi mogla zapeti u pomicnim dijelovima. Uklonite nakit. Povezite dugu kosu kako vam ne bi smetala
tijekom vjeZbanja.

Ako osietite bol ili vam se pocne vrtjeti tijekom vjezbanja, smjesta prekinite viezbanje, odmorite se i obratite svojem lijecniku.
Oprez: Razina sigurnosti opreme moZe se odrzavati samo ako se oprema redovito pregledava

Odmah zamijenite o$tecene dijelove i/ ili opremu nemojte upotrebljavati do popravka.

Samo za unutarnju uporabu

Slobodno stoje¢a oprema mora se instalirati na stabilnoj i ravnoj podlozi.

Neispravno ili pretjerano vjezbanje moze dovesti do ozljeda.

1. RAD

Da biste ukljucili konzolu, pokrenite trening ili pritisnite tipku. Jednom pritisnite tipku da bi se prikazale informacije koje ste odabrali.

Broj prijedenih stepenica u minuti 0 Proteklo vrijeme

@ Ukupan broj prijedenih stepenica @ Procjena potro$enih kalorija

Tipkom prolazite kroz informacije ili odabirete Zeljenu funkciju. Da biste konzolu vratili na pocetne postavke, zadrZite pritisak na sredisnjoj tipki 3 sekunde.Konzola se automatski iskljucuje ako se ne koristi duze od 3
minute.

2. OTKRIVANJE NEPRAVILNOSTI

+ Pogreska prikaza: Provjerite baterije i zamijenite ih ako je potrebno. Koristite baterije LR03 1,5 V AAA i obratite pozorostna  + Problem s brojacem: Provierite jesu li prikljuceni kabeli sa straznje strane konzole.
+/ - polove baterije.

UPOTREBA

Uvijek krenite tako da se prvo nekoliko minuta zagrijavate sporim ritmom. Podignite nogu prije nego $to pedala dode do dna za ucinkovitije vjezbanje i da biste zastitili zglobove. Imajte na umu da su pedale medusobno povezane. Ne zaboravite da otpor pedala
ovisi o brzini. Da biste pojacali aerobni intenzitet viezbanja, viezbaite brze (trenirajte barem 20 minuta dnevno). Za tu vrstu treninga, trenirajte barem tri puta tjedno. Da biste pobolj$ali tonus misica, viezbaijte brzo u serijama koje se izmjenjuju s razdobljima
odmora. Za tu vrstu treninga, moZete trenirati svaki drugi dan.

VJEZBE
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+ Osnovni polozaj: Stanite potpuno uspravno, ravnih leda, stisnite trbusne misice, poloZaj tako da se ne nagnete previ$e unazad. + Da biste ciljali listove: Za jace vjezbanie listova, trebate vjezbati na vrhovima
zdjelicu nagnite naprijed, gurajte petama sa savijenim rukama. + Da biste ciliali gluteuse: Da biste naglasili pokret gluteusa, stanite na pedalu prsfiju.
+ Zacilianje misica iza bedara: Misi¢i smjeteni iza bedra omogucéuju savijanje noge s pola stopala i zategnite trbusne misice kako vam se leda ne bi savijala, ve¢ + Svoja ramena, prsne misice i ruke moZete trenirati pomocu elasticnih vrpci koje su
i povlacenie pete do straznjice. Na steperu samo trebate reproducirati taj pokret ostala ravna. priklju¢ene na jedinicu.
pete prema vasoj straznjici: da biste ga napravili, lagano se nagnite u polusjedeci
KOMERCIJALNO JAMSTVO

Tvrtka DOMYOS jaméi za ovaj proizvod u uvjetima normalne upotrebe i to 5 godina na konstrukciju, a 2 godine na ostale dijelove i na rad, od datuma kupovine na racunu. Obveza tvrtke DOMYOS u vezi s ovim jamstvom ograni¢ena je na zamjenu ili popravak
proizvoda, prema odluci tvrtke. Jamstvo nije vaZzece u slu¢ajevima

+ oStecenja nastalih tijekom prijevoza + pogresnu ili prekomjernu upotrebu + Komercijalna uporaba
« uporabe i /ili pohrane u otvorenom i viaznom prostoru + lode odrZavanje
* neispravno sastavljanje + popravaka koje su izvrili tehnicari koje nije ovlastila tvrtka DOMYOS.

Ovo jamstvo ne iskljucuje zakonska jamstva primjenjiva u zemlji kupovine.
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Ne glede na to, ali ste zacetnik ali izkudeni uporabnik, vam DOMYOS pomaga ohraniti kondicijo in izbolj$ati telesno pripravijenost. Nada ekipa si prizadeva oblikovati najboljSe izdelke za vaSo uporabo. Sprejemamo vse pripombe, predloge in vprasanja na

nasem spletnem mestu www.support.decathlon.com. Na spletnem mestu boste nasli tudi nasvete za usposabljanje in podporo, ée jo boste potrebovali. Zelimo vam dober trening in upamo, da bo ta izdelek DOMYOS v celoti izpolnil vasa pri¢akovanja.
PREDSTAVITEV

Steper je pripomocek za kardio vadbo, ki posnema vzpenjanje po stopnicah. Z redno vadbo na steperju boste izboljsali svojo fiziéno pripravijenost in vzdrZljivost ter poskrbeli za porabo kalorij (skupaj z uravnotezeno prehrano je to odli¢en nacin za nadziranje in/
ali izgubljanje telesne teze). Poleg koristi, ki jih vadba prinasa za kardiovaskulami in respiratorni sistem, vadba na steperju s pomocjo neznih gibov skrbi tudi za oblikovanje zadnjicnih in stegenskih misic ter mec.

OPOZORILO - SPLOSNA PRIPOROCILA

Pridobivanje kondicije se mora izvajati na NADZOROVAN nacin. Pri sestavljanju in razstavljanju izdelka je treba z njim ravnati previdno.

Pred zagetkom kakr$nekoli vadbe se posvetuite z zdravnikom.

Med vadbo imejte vedno obuta $portna obuvala, da zascitite stopala. Med vadbo nosite primerna oblacila. NE nosite ohlapnih
oblacil, ki bi se lahko ujela v gibljive dele. Odstranite ves nakit. Pred vadbo si spnite dolge lase.

To je Se posebej pomembno za ljudi, ki so starejsi od 35 let ali so pred tem imeli zdravstvene tezave oziroma se ze ve¢ let
niso ukvarjali s $portom.

Pred uporabo preberite vsa navodila.
Lastnik izdelka je odgovoren za to, da so vsi, ki uporabljajo ta izdelek, ustrezno seznanjeni s pravilno uporabo izdelka.

Ce med vadbo obéutite bolecino ali pa se vam zacne vrteti, nemudoma prenehaite z vadbo in obiscite zdravnika.
Opozorilo: Stopnjo varnosti opreme lahko vzdrzujete le, ¢e jo redno pregledujete glede poskodb ali obrabe.
Okvarjene komponente je treba nemudoma zamenjati in/ali prenehati z uporabljanjem opreme do popravila.

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

Samo za domaco uporabo

Samo za notranjo uporabo.
Prosto stojeta oprema se namesti na stabilno in izravnano podlago.
Poskodbe so lahko posledica nepravilnega ali pretiranega treninga.

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

1. DELOVANJE

Za prizig konzole pri¢nite z vadbo ali pa pritisnite gumb. Za prikaz Zelenih informacij ponovno pritisnite gumb.

Stevilo stopnic, prehojenih na minuto ° Potekli cas
@ Skupno $tevilo prehojenih stopnic @ Porabljene kalorije

Z gumbom  se lahko nenehno pomikate po informacijah ali izberete Zeleno moZznost. Za povratek konzole v zaCetno stanje, pritisnite na srednji gumb in ga drzite 3 sekunde.Konzola se po 3 minutah neaktivnosti samode-
jno izkljuci.

2. ODPRAVLJANJE TEZAV

+ Napaka pri prikazu: Preverite baterije in jih po potrebi zamenjajte. Uporabite baterijo tipa LR03 ali AAA 1,5 V ter poskrbite, da  + Napaka pri Stetju: Preverite, ¢e so kabli na zadnji strani konzole prikljuceni.
bo baterija pravilno vstavijena (+/-).

UPORABA

Vadbo vedno priénite z nekajminutnim ogrevanjem s pocasnim tempom. Dvignite se, preden pridejo pedali do dna, in zad¢itite svoje sklepe. Upostevaite, da sta pedala odvisna drug od drugega. Upostevaite tudi, da je upor pedal odvisen od hitrosti. Ce Zelite
povecati intenzivnost vadbe, vadite s hitrejsim tempom (vadite vsaj 20 minut/dan). Na ta nacin vadite vsaj 3-krat tedensko. Za povecanje misiénega tonusa vadite hitro in v serijah, med katerimi si vzamete nekaj ¢asa za pocitek. To vrsto vaje lahko izvajate vsak
drugi dan.

VADBA
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Osnovni polozaj: V navpi¢nem polozaju poskrbite, da je vas hrbet raven, trebusne poskusate posnemati to premikanje pete proti zadnjici: Pri tem se rahlo nagnite + Zaoblikovanje mec: Za vecjo obremenitev me¢ zadostuje, e vadite na prstih.
miSice napete, medenica pa nagnjena naprej. S petami potisnite proti tlom, roke nazaj, tako da zavzamete pol-sedeci poloZaj, ne da bi bili preve¢ nagnjeni nazaj.

T . + Z elasticnimi trakovi, ki so pritrjeni na enoto, lahko okrepite ramena, prsne miSice
pa imejte pokrcene.

+ Zaoblikovanje zadnjicnih misic: Za vecje premikanje zadnjicnih misic stopala in roke.
+ Za oblikovanje miSic na zadnji strani stegen: S pomocjo miSic na zadnji strani potegnite napol iz pedalov in stisnite trebusne misice, tako da ohranite raven
stegen pokreite nogo in peto priblizate zadnjici. Na steperju torej zadostuje, da hrbet in se ne uslocite.

KOMERCIALNA GARANCIJA

Znamka DOMYOS nudi garancijo za ta izdelek pri obicajni uporabi, in sicer 5 let za ogrodje in 2 leti za druge sestavne dele in izdelavo. Garancija pricne veljati od dneva nakupa, ki je naveden na racunu. Obveznost znamke DOMYOS v zvezi s to garancijo je
omejena na zamenjavo ali popravilo izdelka po njeni presoji. To jamstvo ne velja v primerih:

+ $koda, nastala med transportom, + nepravilna ali neobicajna uporaba, + Uporaba izven zasebnega podrocja
+ Uporaba in/ali shranjevanje na prostem v viaznem okolju * neprimerno vzdrzevanje,
+ nepravilna sestava, + Popravila, ki jih je izvedlo tehniéno osebje, ki ga ni odobrila znamka DOMYOS.

Garancija ne nadomesca ostalih zakonskih garancij, ki veljajo v drzavi nakupa.
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Baslangig seviyesinde veya deneyimli, DOMYOS formda kalmaniza ve fiziksel kondisyonunuzu daha iyi hale getirmenize yardimei olur. Ekibimiz, kullanmaniz igin en iyi rdinleri tasarlamak igin galismaktadir. internet stiemizde yorumlari, nerileri ve sorular
dinliyoruz: www.support.decathlon.com. Internet sitemizde ayrica ihtiyaciniz olursa egzersiz énerileri ve destek bulabilirsiniz. Keyifli antrenmanlar diliyor ve bu DOMYOS Uriiniiniin beklentilerinize tam anlamiyla cevap vermesini umut ediyoruz.

TANITIM

Stepper, merdiven ¢ikma hareketinin gergeklestirimesini saglayan bir kardiyo egzersiz aktivitesidir. Stepper'in dizenli kullanimi, fiziksel formunuzu ve direncinizi iyilestirmenizi, ayni zamanda kalori yakmanizi saglar (dengeli bir beslenme ile birlikte, kilonun
korunmasi ve/veya kilo verilmesi icin idealdir). Kalp ve damar, solunum sistemine olan faydasinin yani sira, stepper ile kalgalarinizi, baldirlarinizi, darbeye maruz kalmadan toniklestirebilirsiniz.

UYARI - GENEL TAVSIYELER

Forma girme KONTROLLU sekilde gergeklestirimelidir. + Uriiniin montaji veya demontaji her sekilde bilyik 6zenle yapiimalidir.

Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce hekiminize danisin. + Egzersiz sirasinda ayaginizi korumak igin daima spor ayakkabilar giyin. Egzersiz sirasinda uygun kiyafetler giyin. Hareket
Bu, 35 yas lizeri kimseler veya daha ncesinde saglik problemi olanlar ve bircok yildan beri spor yapmamis olanlar igin halindeki pargalara sikisabilecek bol kiyafetier GIYMEYIN. Takilarinizi gikarin. Egzersiz sirasinda rahatsiz etmemesi igin uzun
bilhassa 6nemlidir. saglarinizi toplayin.

Kullanim 6ncesinde talimatlarin tamamini okuyun.
Bu driintin glivenle kullanimi hakkinda tim kullanicilarin dogru sekilde bilgilendirilmesi tirintin sahibinin sorumlulugudur.

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

+ Uyari: Ekipmanin glivenligi yalnizca diizenli bicimde incelendiginde korunmus olur

+ Kusurlu pargalar aninda degistirin ve/veya onarilincaya kadar ekipmani kullanmayin

Sahibi veya baska herhangi biri tarafindan bu diriiniin uygunsuz kullanimindan dogabilecek yaralanmalar veya hasarlardan

dolayr DOMYOS higbir sorumluluk kabul etmez. + Yalnizca kapali alanda kullanim
+ Yalnizca ev ici kullanim + Bagimsiz ekipman, dengeli ve diiz bir yiizeye yerlestirilmelidir.
+ Her kullanimindan 6nce drliniin tiim parcalarinin kontrol edilmesi ve gerekirse sikistiriimasi kullanicinin sorumlulugundadir. + Yanlis veya asir egzersiz saglik sorunlarina yol agabilir.
KONSOL
1. GALISMA

Konsolu galistirmak igin, antrenmana baslayin veya tusa basin. Dilediginiz bilgiyi goriintiilemek icin, tusa yeniden basin.

Dakika basina gikilan basamak sayisi 0 Gegen zaman
@ Toplam gikilan basamak sayisi @ Yakilan kalori tahmini

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

2. SORUN GIDERME
+ Goriintileme hatast: Pilleri kontrol edin, gerekirse degistirin. LR0O3 1.5V AAA pil kullanin ve pilin +/- uglarina dikkat edin. + Sayag hatasi: Konsolun arkasindaki kablolarin takili olduklarini kontrol edin.
KULLANIM

Daima, birkag dakika boyunca yavas tempoda Isinarak baslayin. Daha etkili bir egzersiz ve eklemlerin korunmasi iin, pedallar tabana degmeden kaldirin. Pedallarin birbirlerinden bagimsiz olduklarini unutmayin. Pedallarin direncinin hiza bagli oldugunu
unutmayin. Egzersizin aerobik yogunlugunu artirmak icin, egzersizi hizl bir tempo ile gerceklestirin (gtinde minimum 20 dakika antrenman). Bu egzersiz tipini haftada 3 defa tekrar edin. Kasin tonusunu artirmak icin, egzersizi hizli bir sekilde, dinlenme araliklari
ile gergeklestirin. Bu egzersizi iki giinde bir yapabilirsiniz.

EGZERSIZLER
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+ Temel pozisyon: Tamamen dikey pozisyonda kollariniz gergin, sirt dik, karin oturur pozisyon almak icin, hafifce arkaya dogru egilin. + Baldirlar igin: Baldirlar yogun sekilde calistirmak icin, parmak uglarinizda
kaslari kasiimis durumda, basen ileri dogru egikken, topuklariniz iizerine basin. + Kalga arkasindaki kaslar igin: Kalga kaslarinin hareketini artirmak icin, ayaklarin calismaniz yeterlidir.
+ Baldirlarin arkasindaki kaslar igin: Baldir arkasi kaslari, bacagin katlanmasini ve yarisini pedaldan disari gikarin ve kambur durmaktan kaginarak, sirtinizi dik + Alete takilabilen lastik bantlar sayesinde omuz, kol ve gdgiis kaslarinizi
topugun kalcaya dogru getirilmesini saglar. Stepper Uizerinde, topuklarin kalgaya tutmak igin karin kaslarinizi kasin. gliclendirebilirsiniz

dogru hareketinin yapiimasi yeterlidir: bunun igin, arkaya cok fazla egilmeden, yari
TICARI GARANTI

DOMYOS, normal kullanim kosullarinda bu tiriine iliskin fiste yazan satin alma tarihinden itibaren gévdesi icin 5 yil, diger parcalari ve iscilik igin 2 yil garanti vermektedir. DOMYOS'un bu garanti agisindan yikimliligii, DOMYOS'un alacagi karara bagl olarak
(rlindn onarimi veya degisimi ile sinirlidir. Bu garantinin gegerli olmadigi durumlar:

+ Nakliye sirasinda neden olunan hasarlar + Kot veya normal olmayan kullanim onarimlar
+ Nemli ortamda kullanim ve/veya saklama « Koti bakim + (Ozel gergeve disinda kullanim
+ Koti montaj + DOMYOS tarafindan onaylanmamis teknisyenler tarafindan gergeklestirilen

Bu ticari garanti, satin alimin gergeklestirildigi Glkenin yasal garantisini engellemez.
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Neatkarigi no ta, vai esat iesacéjs vai ar pieredzi, DOMYOS palidzés jums uzturét savu formu un uzlabot fizisko stavokli. Miisu komanda censas izstradat vislabakos produktus jiisu lietoSanai. Mes laukiame bet kokiy pastaby, pasitlymy ir klausimy misy
tinklalapyje, www.support.decathlon.com. Timekla vietné ir pieejami arf padomi treniniem un atbalsts, ja tas biis nepiecie$ams. Linkime jums sékmingy treniruociy ir tikimés, kad $is DOMYOS produktas pateisins jiisy likescius.

APRASYMAS

Naudojantis Zingsniuokliu galima atlikti kardiotreniruote, kurios judesiai primena lipima laiptais. Reguliariai sportuodami su Siuo Zingsniuokliu galésite pagerinti savo fizing forma ir iStverme, taip pat deginti kalorijas (puikiai tinka svoriui palaikyti ir (arba) mesti, jei
kartu riipinatés subalansuota mityba). Teikdamas nauda Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemai, Zingsniuoklis be smiigiy tonizuoja sédmenis, $launis ir blauzdas.

|SPEJIMAS - BENDROSIOS REKOMENDACIJOS

Treniravimasis siekiant pagerinti fizing forma turi bati KONTROLIUOJAMAS.
Prie§ pradédami bet kokia pratimy programa, pasitarkite su gydytoju:

Tai ypac svarbu vyresniems nei 35 mety Zmonéms arba tiems, kurie anksciau yra turéje sveikatos problemy, taip pat tiems,
kurie jau kelerius metus nesportuoja.

Prie§ naudodami perskaitykite visas instrukcijas.

Savininkas privalo uZtikrinti, kad visi $io produkto naudotojai bity tinkamai informuoti apie tai, kaip saugiau naudoti §j
produkta.

,DOMYOS" negali bilti laikoma atsakinga uZ traumas, kurias patyré koks nors asmuo, ar Zala, padaryta turtui dél to, kad
pirkéjas ar bet kuris kitas asmuo naudoja arba netinkamai naudoja §j produkta.

|renginj surinkti ir iSrinkti reikia ripestingai.

Sportuodami visada avékite sportinius batelius, kad apsaugotumete kojas. Sportuodami dévekite tinkama apranga,
DRAUDZIAMA dévéti laisvus drabuZius, kurie gali istrigti tarp judanciy daliy. Nusiimkite papuosalus. Susiriskite ilgus plaukus,
kad jie netrukdyty sportuojant.

Jei besitreniruodami pajutote skausma ar apsvaigo galva, nedelsdami nutraukite treniruote, pailsékite ir kreipkités j savo
gydytoja.

|spéjimas: jrenginio sauga gali biti uztikrinta tik tuo atveju, jei jis reguliariai tikrinamas.

Nedelsiant pakeiskite sugedusias dalis ir (arba) nenaudokite jrenginio, kol jis bus sutaisytas.

Naudoti tik patalpose
Atskirai stovintis jrenginys turi biiti sumontuotas ant stabilaus ir lygaus pagrindo.
Dél netinkamo ar per ilgo treniravimosi gali buti suzalota sveikata.

Naudoti tik namuose

Vartotojas yra atsakingas uZ tai, kad prie$ kiekvieng produkto naudojima turi patikrinti ir prireikus priverzti visas dalis.
KONSOLE

1. VEIKIMAS

Norédami jjungti pultelj, pradékite treniruote arba paspauskite mygtuka. Dar karta paspauskite mygtuka, kad bty rodoma pasirinkta informacija.

Laipteliy skaicius per minute 0 Praéjes laikas

@ Bendras jveikty laipteliy skaicius @ Apskaiciuotos sudegintos kalorijos

Mygtuku galite pratisai slinkti per informacija arba pasirinkti norima parinktj. Norédami i§ naujo nustatyti pultelj, 3 sekundes palaikykite nuspaude centrinj mygtuka.Pultelis automatiskai issijungia, jei nenaudojamas 3
minutes.

2. PROBLEMU NOVERSANA

+ Rodymo sutrikimas: Patikrinkite baterijas ir, jei reikia, pakeiskite jas. Naudokite LR03 1,5 V AAA baterijas ir paisykite + Skaitiklio sutrikimai: patikrinkite kabelius prijungtos konsolés gale.
akumuliatoriaus +/- poliSkumo.

NAUDOJIMAS

Treniruote pradékite nuo apsilimo - kelias minutes pazingsniuokite létai. Pasikelkite aukstyn, pries tai, kai pedalai pasieks pagrinda, kad treniruoté bty efektyvesné ir apsaugotuméte sanarius. Atkreipkite démesj, kad pedalai yra priklausomi vienas nuo kito.
Atkreipkite démesj ir | tai, kad pedaly pasipriesinimas priklauso nuo greicio. Norédami padidinti aerobinj pratimo intensyvuma, atlikite pratima didesniu greiciu (treniruokités maziausiai 20 minuciy per diena). Kalbant apie Sio tipo pratima, treniruokités bent tris
kartus per savaite. Norédami pagerinti raumeny tonusa, atlikite pratimy komplekta greitai, darydami poilsio pertraukas. Sio tipo pratimus galite atlikti kas antra diena.

PRATIMAI
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+ Pagrindiné padetis: VisiSkai vertikalioje padétyje, tiesia nugara, jtemptais pilvo pabandyti atkartoti §j kulno judesj link jusy sédmens: norédami tai padaryti, Siek « Jei norite treniruoti blauzdas: Norint atlikti didesnio poveikio blauzdy treniruote,

raumenimis ir dubenj pakreipe | priekj, stumkite ant kulnais, laikydami rankas tiek atsilenkite | pusiau sédima padétj, nesilenkdami per daug atgal. tiesiog reikia mankstintis ant kojy galiuky.

sulenkizs. ) + Jei norite treniruoti sédmenis: Jei norite, kad judety sédmenys, nukelkite kojas + Prie jrenginio pritvirtintomis elastinémis juostomis galite stiprinti pecius, kritinés
+ Jei norite treniruoti $launy raumenis: Slaunies raumenys leidzia sulenkti koja ir pusiau nuo pedaly, jtempkite pilvo raumenis, kad nugara bty tiesi ir venkite jos lasta ir rankas.

pakelti kulng link sédmenuy. Viskas, kg jums reikia padaryti ant zingsniuoklio, tai i8lenkimo.
KOMERCINE GARANTIJA

,DOMYOS" garantuoja $io produkto kokybe, esant jprastomis naudojimo salygomis, 5 metus - konstrukcijai, 2 metus - kitoms dalims ir darbui, skai¢iuojant nuo pirkimo datos, nurodytos pirkimo kvite. DOMYOS saistibas attieciba uz So garantiju attiecas tikai uz
produkta nomainu vai remontu péc DOMYOS ieskatiem. Si garantija neattiecas uz $adiem gadijumiem:

+ Parvadasanas laika raditie bojajumi + Nepareiza vai neatbilstoda lietosana + Naudojimas ne asmeninéms reikméms
+ LietoSana un/vai uzglabasana arpus telpam mitra vidé « Nepareizi veikta apkope
+ Nepareizi veikta montaza + Remonts, ko veikusi DOMYOS neapstiprinati tehniki

§i garantija nepanaikina pirkejui statymy suteikiamos garantijos prekeés isigijimo $alyje.
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Bilo da ste pocetnik ili iskusni korisnik, DOMYOS vam pomaze da ostanete u formii da poboljSate kondiciju, Nase ekipe uvek se trude kako bi osmislile najbolje proizvode za vas. Dobrodosli su svi komentari, preporuke i pitanja na nasem veb-sajtu, www.
support.decathlon.com. Na veb-sajtu cete pronaci savete za treniranje i pomoc ukoliko vam je neophodna. Zelimo vam uspesan trening i nadamo se da ¢e ovaj DOMYOS proizvod da ispuni vasa ocekivanja.

PREZENTACIJA

Steper je aktivnost za kardio trening koja reprodukuje pokret penjanja na stepenice. Redovna vezba na steperu vam pomaze da unapredite svoju fizicku spremnost i izdrZljivost dok istovremeno sagorevate kalorije (savr§eno za odrzavanje ifili postizanje Zeljene
telesne tezine, u kombinaciji sa uravnotezenom ishranom). Uz kardio vaskularne i respiratorne prednosti ove vezbe, steper ucvrscuje gluteus, butine i listove bez udaraca.

UPOZORENJE- OPSTE PREPORUKE

Dovodenje u formu se treba postici KONTROLISANIM treningom. Sklapanje ili rasklapanje proizvoda se mora vrsiti s paznjom.

Pre zapocinjanja programa vezbe, obratite se vasem lekaru.

Ovo je posebno vazno za osobe starije od 35 godina ili koje su ranije imale zdravstvene probleme i ako se godinama niste
bavili sportom.

Procitajte celo uputstvo pre upotrebe.

Vlasnik je odgovoran da obezbedi da svi korisnici ovog proizvoda budu adekvatno obavesteni o tome kako se proizvod
bezbedno koristi.

DOMYOS nece biti odgovoran za potrazivanja po osnovu povrede ili $tete koju je pretrpelo bilo koje lice ili imovina zbog
upotrebe ili neispravne upotrebe ovog proizvoda od strane kupca ili bilo kog drugog lica.

Iskljucivo za kucnu upotrebu
Korisnik ima odgovornost da proveri i po potrebi zategne sve delove pre upotrebe proizvoda.
KONZOLA

Uvek nosite sportske patike kako biste zastitili stopala tokom vezbe. Nosite odgovarajucu odecu kada vezbate. NEMOJTE
nositi Siroku odecu koja moZe da se zakaci za delove u pokretu. Skinite nakit. Vezite dugu kosu tako da vam ne smeta dok
vezbate.

Ukoliko osetite bol ili ako imate vrtoglavicu prilikom vezbanja, odmah se zaustavite, odmorite se i obratite se svom lekaru.
Paznja: nivo bezbednosti sprave se moZe odrzati iskljucivo ako se redovno proverava.

Zameniti odmah ostecene elemente ifili staviti spravu van upotrebe dok se ne popravi.

Iskljucivo za upotrebu u zatvorenom prostoru

Sprava koja nije fiksirana se treba montirati na stabilnoj i ravnoj podlozi.

Moze doéi do povreda zbog neispravnog ili preteranog vezbanja.

1. RUKOVANJE

Kako bi se ukljucila konzola, zapocnite sesiju treninga ili pritisnite dugme. Pritisnite dugme jo$ jednom kako bi se prikazala Zeljena informacija.

Broj predenih stepenica u minuti 0 Proteklo vreme
@ Ukupan broj predenih stepenica @ Procena sagorenih kalorija

Taster vam omogucuje da konstantno skrolujete informacije ili da izaberete opciju po vadem izboru. Da bi se resetovala konzola, drZite centralni taster dole 3 sekunde.Konzola se automatski iskljucuje ako se ne koristi 3
minuta.

2. DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA

+ Greske prikazivanja: Proverite baterije i zamenite ih po potrebi. Koristite LR03 1.5V AAA baterije i poStujte +/- polaritet + Problem sa broja¢em: Proverite da li su kablovi na zadnjoj strani konzole povezani.
baterija.

UPOTREBA

Zapocnite uvek laganim zagrevanjem od nekoliko minuta. Podignite se pre nego $to pedale udare u bazu za efikasnije vezbanje i da bi zastitili zglobove. Napominjemo da pedale zavise jedna od druge. Takode napominjemo da otpor pedala zavisi od brzine.
Kako biste povecali aerobni intenzitet vezbe, izvodite vezbu brze (trenirajte najmanje 20 minuta na dan). Za ovu vrstu vezbe, trenirajte najmanje tri pute nedeljno. Kako biste poboljsali tonus misica, izvodite vezbu brzo sa intervalima i periodima odmora. Za ovu
vrstu vezbe, mozete trenirati svaki drugi dan.

VEZBE
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+ Osnovna pozicija: U potpuno vertikalnoj poziciji, sa ravnim ledima, zategnutim uradite na steperu je da probate da ponovite pokret pete ka zadnjici. Kako bi pedale i stisnite trbusnjake kako bi vasa leda ostala prava.

trbusnjacima i karlicom namestenom unapred, gurajte petama i savijenim rukama. to uradili, nagnite se blago unazad u polu sedeci polozaj, a da se ne naslonite

previde unazad + Kako biste ciljali listove: Da bi misici vi$e radili potrebno je samo da vezbate na

+ Kako biste ciljali miSice iza kukova: Misici koji se nalaze iza kukova vam vrhovima prstiju.

omogucavaju da savijete nogu i privucete pete ka zadnjici. Sve $to treba da + Ako ciljate gluteus: Kako bi se naglasio pokret gluteusa, izvucite stopalana pola )50 jacati ramena, grudi i ruke sa elastiénim trakama koje vezuju za jedinicu.

KOMERCIJALNA GARANCIJA

DOMYOS garantuje za ovaj proizvod, u normalnim uslovima upotrebe, tokom perioda od 5 godina za strukturu, 2 godine za druge delove i izradu, pocevsi od datuma kupovine koji je naveden na racunu. Obaveza DOMYOS-a u pogledu garancije ogranicena je
na zamenu ili popravku proizvoda, prema izboru kompanije DOMYOS. Ova garancija ne vazi u slucaju:

+ Stete nastale tokom transporta + Pogresne ili neuobicajne upotrebe * lzvan kucne upotrebe
+ Koriscenja ifili skladistenja na otvorenom ili u mokrom okruzenju + LoSeg odrzavanja
+ Slabe montaze + Popravke koje su vrsili tehniari koje DOMYOS nije odobrio

Ova garancija ne ponistava zakonska prava na garanciju koja vaze u zemlji kupovine.
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Neatkarigi no ta, vai esat iesacéjs vai ar pieredzi, DOMYOS palidzés jums uzturét savu formu un uzlabot fizisko stavokli. Misu komanda cen3as izstradat vislabakos produktus jiisu lietoSanai. Més atzinigi vértéjam visus komentarus, ieteikumus un jautajumus

masu fimekla vietné: www.support.decathlon.com. Timek|a vietné ir pieejami ari padomi treniniem un atbalsts, ja tas biis nepiecieSams. Novélam produkfivus treninus un ceram, ka $is DOMYOS produkts atbildis jisu ceribam.
PREZENTACIJA

Steperis ir kardio trenina aktivitate, kas atveido kap$anas pa kapném kustibu. Regulari vingrinajumi kopa ar steperi palidzés uzlabot fizisko sagatavofibu un izturibu, vienlaikus sadedzinot kalorijas (ideali piemérota svara kontrolei un / vai svara zaudésanai, ja to
apvieno ar sabalansétu uzturu). Papildus vingringjuma kardiovaskularajam un elposanas priekSrocibam steperis tonizé sézamvietu, augstilbus un ikru muskulus.

BRIDINAJUMS - VISPARIGI IETEIKUMI

Fiziskas formas uzlaboanu javeic kontroléti. Jebkura produkta montaza vai demontaza javeic piesardzigi.

Pirms sakat vingrojumu programmu, konsultéjieties ar savu arstu.

Tas iripasi svarigi cilvékiem, kas vecaki par 35 gadiem vai kam iepriek$ bijusas veselibas problémas, ka ari tad, ja vairakus
gadus neesat nodarbojies ar sportu.

Veicot vingrinajumus, vienmér valkajiet sporta apavus, lai pasargatu pédas. Vingrojot, valkajiet piemérotu apgérbu. NEVEL-
CIET valigu apgérbu, kas varétu tikt ievilkts kustigajas dalas. Nonemiet rotaslietas. Sasieniet garus matus ta, lai tie netraucétu
vingrot.

Ja vingrojot jutat sapes vai reiboni, nekavéjoties apstajieties, atpitieties un konsultéjieties ar arstu.
Bridinajums: aprikojuma dro$ibas limeni var uzturét tikai tad, ja to regulari parbauda

Pirms lietosanas izlasiet visas instrukcijas.

Tpasnieks ir atbildigs par to, lai visi § produkta lietotaji tiktu pienacigi informéti par to, ka drosi lietot $o produktu.

Nekavéjoties nomainiet bojatas sastavdalas un/vai nelietojiet aprikojumu lidz ta remontam

DOMYOS nevar saukt pie atbildibas par kaitéjumu vai kaitéjumu, ko radijusi kdda persona vai ipasums, kas radies, pircéjam
vai jebkurai citai personai nepareizi lietojot $o produktu.

Tikai lietoSanai majas

Tikai lietosanai iekstelpas

Brivi stavoss aprikojums jauzstada uz stabilas un lidzenas pamatnes.

Lietotaja pienakums ir parbaudit un, ja nepiecie$ams, nostiprinat visas detalas pirms katras produkta lietosanas reizes.
KONSOLE

Nepareiza vai parmériga trenina rezultata var tikt bojata veseliba.

1. LIETOSANA

Lai ieslégtu konsoli, saciet treninu vai nospiediet pogu. Vélreiz nospiediet pogu, lai paraditu izvéléto informaciju.

Veikto pakapienu skaits mindté. ° Pagajusais laiks.

@ Kopéjais veikto pakapienu skaits. @ Sadedzinato kaloriju aprékins

Poga lauj nepartraukti ritinat informaciju vai izvéléties opciju péc savas izvéles. Lai atiestafitu konsoli, 3 sekundes turiet nospiestu centralo pogu.Konsole automatiski izslédzas, ja ta netiek lietota 3 mindtes.

2. PROBLEMU NOVERSANA

+ Displeja kluda: Parbaudiet baterijas un, ja nepiecieSams, nomainiet tas. lzmantojiet LRO3 1,5 V AAA baterijas un ievérojiet + Probléma ar skaititaju: Parbaudiet, vai kabeli konsoles aizmuguré ir savienoti.
akumulatora +/- polaritati.

LIETOSANA

Séciet vienmer ar iesildiSanos Iéna tempa vairakas mindtes. Pacelieties uz augsu, pirms pedali trapas pamatné, lai efekfivak trenétos un aizsargatu locitavas. Lidzu, nemiet véra, ka pedali i atkarigi viens no otra. Nemiet véra arf to, ka pedalu pretestiba ir
atkariga no atruma. Lai palielinatu vingrojuma aerobo intensitati, veiciet vingrinajumu atrak (trenins vismaz 20 minites / diena). Sada veida vingrinajumiem trenéjieties vismaz tris reizes nedéa. Lai uzlabotu muskulu tonusu, veiciet vingringjumu &tri pa periodiem,
kas mijas ar atpdtu. Sada veida vingrinajumiem jUs varat trenéties katru otro dienu.

VINGRINAJUMI
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+ Pamata pozicija: Pilnigi vertikala stavokl ar taisnu muguru, védera sasprindzinaju- izdaritu, nedaudz noliecieties aizmuguré daléji sédosa stavokli, nenoliecoties + Lai trenétu ikru muskulus: Lai vairak noslogotu ikru muskulus, jums vienkarsi
mu un iegurna noliek§anu uz prieksu, nolieciet rokas uz papéziem. parak talu atpakal. javingro uz pirkstu galiem.
+ Lai mérkétu uz muskuliem aiz augsstilbiem: Muskuli, kas atrodas aiz augsstilba, + Lai trenétu sézamvietu: Lai palielinatu sézamvietas kusibu slodzi, panemiet kajas  + JUs varat stiprinat plecus un rokas ar elasfigajam lentém, kas piestiprinatas pie
lauj saliekt kaju un novest papédi idz sezamvietai. Viss, kas jums jadara uz pa pusei no pedaliem un sasprindziniet védera dalas, lai mugura bitu taisna un ierices
stepera, ir méginat atveidot $o kustibu papédi pietuvinot sézamvietai: lai to izvairitos no tas izliekSanas.
KOMERCIALA GARANTIJA

DOMYOS garanté o produktu normalos lietosanas apstaklos, piecus gadus konstrukcijas, divus gadus citu detalu darbam no iegades datuma, ka paradits sanemsanas bridi. DOMYOS saistibas attieciba uz $o garantiju attiecas tikai uz produkta nomainu vai
remontu p&c DOMYOS ieskatiem. ST garantija neattiecas uz $adiem gadijumiem:

+ Parvadasanas laika raditie bojajumi + Nepareiza vai neatbilstosa lietosana + LietoSana arpus sadzives apstakliem
+ Lieto$ana un/vai uzglabasana arpus telpam mitra vidé + Nepareizi veikta apkope
+ Nepareizi veikta montaza + Remonts, ko veikusi DOMYOS neapstiprinati tehniki

§7 garantija neatce| juridisko garantiju, kas piemérojama pirkuma valsfi.
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Olenemata sellest, kas olete algaja v6i kogenud, DOMYOS aitab teil vormis psida ja teie fiilsilist vormi parandada. Meie meeskond piitiab kujundada teile kasutamiseks parimad tooted. Ootame kdiki kommentaare, ettepanekuid ja kiisimusi meie veebisaidil
www.support.decathlon.com. Veebilehelt leiate ka treeningnduandeid ja tuge juhuks, kui seda vajate. Soovime teile edukat treeningut ja loodame, et see DOMYOSe toode vastab teie ootustele.

TUTVUSTUS

Stepper on kardiotreeningu seade, mis imiteerib trepist ronimist. Regulaarne treening stepperiga aitab teil parandada oma fiilsilist vormi ja vastupidavust, pdletades kaloreid (sobib ideaalselt kaalu kontrolli all hoidmiseks ja/vdi langetamiseks, kui seda kombinee-
rida tasakaalustatud toitumisega). Lisaks treeningu kasu kardiovaskulaarsele siisteemile ja hingamisteedele, tugevdab stepper impulssvaba likumisega tuharalihaseid, reisi ja saéremarju.

HOIATUS - ULDISED SOOVITUSED

Vormi judmine peab toimuma KONTROLLITULT.
Enne mis tahes treeningprogrammi alustamist pidage néu oma arstiga.

Toote kokku- ja lahtimonteerimine peab toimuma ettevaatlikult.

Jalgade kaitsmiseks treenimise ajal kandke alati spordijalatseid. Treeningu ajal kandke sobivat riietust. ARGE kandke avaraid

See on erii oluline inimestele, kes on iile 35-aastased véi kellel on varem olnud terviseprobleeme, ning kui te ei ole mitu riideid, mis véivad likuvate osade kiilge kinni jdada. Eemaldage ehted. Siduge pikad juuksed kinni nii, et need ei jaéks trenni
aastat sporti teinud. Y ' tehes seadme vahele.

Kui tunnete treeningu ajal valu véi pearinglust, I6petage koheselt, puhake ja konsulteerige oma arstiga.

Enne kasutamist lugeda koiki juhendeid.
Omanik vastutab selle eest, et kdik selle toote kasutajad oleksid digesti informeeritud toote ohutust kasutamisest.

Hoiatus: Seadme ohutust saab tagada ainult siis, kui seda regulaarselt kontrollitakse
Vahetage defektsed komponendid kohe vélja ja/vdi seadet kuni parandamiseni mitte kasutada
Kasutamiseks ainult siseruumides

DOMYOS ei vastuta thelegi isikule voi varale tekitatud vigastuste voi kahjustuste eest, mis tulenevad selle toote vaarkasuta-
misest ostja voi méne muu isiku poolt.

Ainult koduseks kasutamiseks Eraldi seisvad seadmed paigaldatakse stabiilsele ja tasasele alusele.

Kasutaja vastutab kéigi osade kontrollimise ja vajadusel pingutamise eest enne toote igakordset kasutamist.
KONSOOL

Valest véi liigsest treeningust véivad tekkida tervisekahjustused.

1. OPERATSIOON

Konsooli sisseliilitamiseks alustage treeningut véi vajutage nuppu. Teie valitava teabe kuvamiseks vajutage veel kord nuppu.

Astuvate sammude arv minutis 0 Kulunud aeg
@ Sammude koguarv @ Pdletatud kalorite arv

Nupuga saate teavet pidevalt sirvida véi valida soovitud néidu. Konsooli ldhtestamiseks hoidke keskmist nuppu 3 sekundit all.Konsool lilitub automaatselt valja, kui seda 3 minuti jooksul ei kasutata.

2. VEAOTSING

+ Kuvari kokkujooks: Kontrollige patareisid ja vajadusel vahetage need valja. Kasutage LR03 1,5 V AAA patareisid ja jérgige + Probleem loenduriga: Kontrollige, kas konsooli tagakiiljel olevad kaablid on ihendatud.
akude +/- polaarsust.

KASUTAMINE

Alustage alati mitme minuti valtel aeglases tempos soojendusega. Vajutage pedaalid iles enne, kui nad vastu alust ldhevad, see aitab treenida tohusamalt ja kaitsta ligeseid. Pange téhele, et pedaalid séltuvad iiksteise likumisest. Pange téhele ka seda, et
pedaalide takistus soltub kiirusest. Treeningu aeroobse intensiivsuse suurendamiseks tehke harjutust kiremini (treeningu kestusega vahemalt 20 minutit paevas). Seda tiilipi harjutuste jaoks treenige vahemalt kolm korda nédalas. Lihastoonuse parandamiseks
sooritage harjutust kiirete seeriatena, mille vahele teha puhkepausid. Seda tiitipi harjutusi tehke Glepaeviti.

HARJUTUSED
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+ Pohiasend: Téiesti vertikaalses asendis, selg sirge, kdhulihased pinges ja vaagen asendisse, ilma et oleksite liiga tahapoole kallutanud. + Sadremarja treenimiseks tehke jérgmist: Tohusama sééretreeningu jaoks peate
ettepoole kallutatud, suruge kannad alla kdverdades samal ajal kasi. + Tuharate treenimiseks tehke jargmist: Tuharate likumise rohutamiseks tGstke lihtsalt treenima kikivarvastel.
+ Reie tagalihaste treenimiseks: Reie tagalihased voimaldavad teil jalga painutada jalad pooleldi pedaalidest vélja ja pingutage kohulihaseid, hoidke selg sirgenaja  + Seadme kiiljes olevate elastsete rihmadegal/paeltega saate tugevdada oma dlgu,
ja tosta kanda tuharani. Koik, mida peate stepperil tegema, on proovida kanda lii- véltige selle paindumist. rinnalihaseid ja kasi
gutada oma tuhara suunas: selleks kallutage end kergelt tahapoole poolistuvasse
KAUBANDUSLIK GARANTII

DOMYOS annab sellele tootele tavaparastel kasutustingimustel garantiid 5 aastat konstruktsioonile, 2 aastat muudele osadele ja seadme tédle, alates kviitungil néidatud ostukuup@evast. DOMYOSe kohustus seoses selle garantiiga piirdub toote asendamise véi
parandamisega DOMYOSe aranégemisel. See garantii ei kehti jargmistel juhtudel:

+ Transpordi kéigus tekkinud kahjustused + Vaarkasutus vi ebatavaline kasutamine + Kasutamine véljaspool kodu
+ Kasutamine ja/voi ladustamine véljas niiskes keskkonnas + Halb hooldus
+ Puudulik kokkupanek « Parandustdd on tehtud tehnikute poolt, keda DOMYQS ei ole heaks kiitnud

See garantii ei tlihista osturiigis kehtivat seaduslikku garantiid.
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Eire eioTe apydpiog eite épmeipog atn yupvaaTikr, n DOMYOS oag Bonbaer va mapapieivere ae Kahr quaikn kardaTaan kai va ) BeAtiwaoere. H opada pag katapaAer peyaAeg TpoaTabeles, Tpokeluévou va oxediael Ta kaAiTepa TpoidvTa yia €0dg. AeyopaaTe
K@Be ayOAIo, TPOTOEN Kal EPWTNAN TXETIKA He TV 10TogeAda pag, www.support.decathlon.com. ZTov 1aTéTOTIO Bat BpEiTe £TioNg CUPBOUAEG TTPOTTOVNANG Kai BEpATA UTTOGTAPIGNG, O€ TIEPITITLON TIOU XPEIAOTEL. Zag eUXOUAaTe KaAR TpoTTovnan kai eATTioupie To
poidv autd Tng DOMYOS va ikavotromrael TAfpwg aTig Tpoadokieg aag.

MAPOYZIAZH

To arémep eival pia aepoBikr doknon n otoia avamapdayel TV evépyeia avodou aTig okdAeg. H TakTikr xprian Tou atémep Ba aag Bonbrigel va BEATILWTETE TN QUTIKM KATAGTAAN Kal TV avToxr aag, KatavaAwvovtag Tautoxpova Beppideg (15aviko yia m Siatripnan
Ka/ T peiwan Bapoug og auvduaapod pe pia icoppotmpévn Siatpon). Mépav Twv KapdiayyEIaKwY Kal avOTTVEUTTIKWY WHEANPATWY aTTo TNV GOKNGN, TO GTETEP TOVWVEI TOUG YAOUTIIOUG HUEG, TOUG HNPOUG KAl TIG KVIHEG PETW Kivnang Xwpig kpadaopoug.

MPOEIAOMOIHZH - FENIKEZ ZYZTAZEIZ

+ HmpoamaBeia amdkmang kaAig puaikig karaataang mpemel va yiveral e EAETXOMENO Tporo. Na gopdre Tavra abAnTIkG TamoUTala yia va TpoaTareUeTe Ta TOdIa 0ag katd Tnv doknan. Na gopdte Ta katdMnAa pouxa
Kkata v doknon. MHN gopare xahapd pouya Tou Ba pmmopouaav va maaTolv aTa KIvoUpeva pépn. ByaAte Ta kooprpara. Av

£XETE PaKPIG POANIG, THIAOTE Ta YIa Va PNV TTEQTOUV OTO TIPOOWTTO 00G KATd TV AoKNan.

MpIv EeKIviaETe OTTOI0BNTTIOTE TPOYPANLA YUPVOOTIKIG, GUPBOUAEUBETE ToV yiaTpd 0ag.

18iwg eqv €iaTe nAIKiag dvew Twv 35 TGV 1 EXETE IGTOPIKG TIPOBANPATWV UYEIag Kol av EXouv Tepdael TOMA Xpovia amo Ty
TeAEUTAIT YOG TTOU YUPVOGTAKATE.

Edv aioBavBeite movo 1 Iiyyoug kata Ty Sidpkeia TG doknang, oTapaTmoTe apEaw, avamauBeite kar aupBouleuBeite Tov
107Tp0 0.

Mpoeidotoinan: To emimedo aogaAeiag Tou e§omAiapoU prmopei va dlarnpnBei uovo eav egeTadeTal TaKTIKG
AVTIKTOOTAOTE EWG Ta EAATTWHATIKG e§apTApaTa f/kar KpataTe Tov eE0TAIOHO EKTOG AEITOUpYIag PEXPI TNV ETTIOKEUN.

AiaBaate OAeg TIG 0dnyieg IV aTmd T XPraN.

0O karoxog eivar umedBuvog va e§aapahiael o1 KABE XPAaTNG EVNUEPUWVETAI CWOTA Yia TNV aoPaAr Xprian Tou TTPOIoVTOG.

H DOMYOS &ev pépel kapia uBUVN O€ TEPITTTLION TPAUATIOHOU 1 {NUILV € TTPOTWTTA 1) IBIOKTNTIO WG ATTOTEAETHA KAKG
XPang Tou TPoiGVTOG auTol Ao TOV AyopaaTH 1 0103ATIOTE MO TTPOTWTTO.

Movo yia oikiakr xprian
O xpriamg éxer v euBUvn va emBewpE Kai Vol QiyYel, EGV XpeiadTe, OAa Tal pépn Tou TPoidvTog Tipiv a6 kabe xprion.

Tl xpAon HOVo Og ETWTEPIKOUG XWPOUG

0 e§omhiopdg Trou aTéketal Tpéel va eykadioTaral o€ aTabepr kai eTmimedn Baon.

Mmopei va pokUouv TpaupaTiapoi amo AavBaapévn 1 umrepBoAikr TTpoTovnan.

[MpaypaToTroleite TAVTA He PeyaAn TTPOTOX T GUVAPHOAGYNGN 1 GTTOCUVAPHOAGYNTN TOU TTPOIOVTOG.
KONZOAA

1. AEITOYPIIA

Tova Béaete v kovadAa ae Aerroupyia, §exiviiaTe Tv guvedpia Goknang A ETTe To koupTi. MiEaTe Kai TTAAI TO KOUTT yia va eugavioeTe v TAnpogopia TG emAoyig oag.

ApiBOG okahoTamiiy TTou aveaivere ava 0 —
@ jpany TUVONIKOG Xpovog
@ Y0voho aKahoTraTiwy EXETE avepei. @ Exripnon twv Beppiduwy Tou kayare

To KOUWTTi 0aG EMTPETTEI VI PETAKIVEIOTE GUVEXWG OTIG TTANPOPOPIES I Va KAVETE TIG EMAOYEG TTou emBUpeiTe. Mol var UndevioeTe TNV KOVaOAa, TIEATE To KEVTPIKO Koupr eTri 3 BeTuepOAeTTTa.H kovaoAa aprvel auTopdTwg
peTa amo 3 Aerrta adpavelag.
2. ANTIMETQMIZH MPOBAHMATQN

+ TpoBAnua ameikoviang: EAEySTe Tig pmarapieg kai, av XpeIdeTal, avTikataaTAaTe TIg. Xpnaipotroigite pmarapieg LRO3 1,5V + TpdBAnua pérpnang: BeBaiwBeire o Ta Kahwdia Tigw amé TV KovooAa ival ouvBEdEpEva.
AAA Kal ppovTiCeTe va TOTTOBETEITE TNV pTTaTapia He T OwaTh TOAKOTNTA +/-.

XPHZH

ZeKIVaTE TIAVTOTE e TTPOBEPavVON OE apyd PUBHO yia apkeTd Aetrta. AveBaivere Trpiv Ta TN XTUTTOUY aTNV AT, yia TIEPIGTOTEPN ATTOTEAETHATIKOTATA KAl VIO VO TIPOTTATEYTE TIG apBPUITEIG 0aG. ZNUEIWATE OTI Ta TIETAAI EEAPTWVTAI TO €var ATTO TO GAO.
ZNUEIWOTE €TTIaNG OTI N AVTIOTAOT Tou Trapouaiddouy Ta TreTdhia eaprartal amd Tnv TaxuTnTa. Mo va auiaete my éviaaon mg aepoPIag AoKnang, TpayLaToToINaTe Ty aknan pe ypriyopo pubpo (toukdyiaTov yia 20 Aerma/nuépa). Mo auTov Tov TUTTo doknang,
aoknBeire 3 popég v eBSopada. Ma va augnaeTe Tov PUikd TOVO, TTPaYLATOTIOINGETE TNV AOKNGT YPAYOPa, HE TNV HOP@R TEIPWY TTOU SIaKGTITOVTaI AT XPOVOo avamauang. Mo autov Tov TUTTo GaKnang, TOpEITe va TTPOTTOVEIOTE KABe BUO HEPES.

AIKHZEIZ
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+ Baaikn Béan: Ze TeAeiwg kaBetn BEan, pie ioia Ty AT, Toug KoIAIaKOUG pUEG OE TIPOaTIOBEITE VO avVaTTaPAYETE QUTAY TNV Kivnan TG TITépvag Tmpog Toug yAoutoUg: TIPOG Tal ToW.
aloTaan, m )\ekqvn pe kAian TTpOg Ta PTTPOG, dWATE WONAN OTIG TITEPVEG, HE T vl‘al{m, Yépvere eAaQpug TIPOG Tt TTiOW Yid Vet £pBete g€ Bean npi-kabioparog, + EVIOTIOWO OTIG YauTTeG: Tl Va QOKAGETE TI0 EVIOVG TIC YGYTTEG, CpKel va
pmparoa dimAwpéva. Xwpig va yépvete utrepBOAIKA. ’

OOUAEWETE OTIG PUTEG TWV TTODIWV.

EVTomopog Twy puwv Tou Trow pépoug Tou pnpou: Or pueg Trou BpiokovTal Eviomopog Twv puwv Twv yAoutwv: Mo va evTeivere TV Kivnan Twv yAoutidiwy

+ Mropeite va eviayUTETE TOUG WHOUG, TOUG OWPaKIKOUG PUES Kal TOUg Bpayiovég

070 TTHioW PEPOG TOU UNPOU £XOUV WG AEITOUPYiC VO KAUWOUV TNV KVAKN Kal, Huwv, Byddete Tor TOdIC KATA TO AUIOU ATTO Ta TTETAAIO KAl GUTTTATE TOUG UG i TIC EACOTIKEG GOVEG TTOU TTPOOPOTOVTal 0T HOVASA
£101, Vol QEPOUV TV TITEPVN TTPOG TOUG YAOUTOUG. ETO OTETTEP, APKET AOITTOV Vo KOINIGKOUG QaTe Va EXETE TNV TIAGTN igla kal var amouyeTe Tv umepBoAikr kAian
EMMOPIKH EFTYHEH

H DOMYOS eyyuarai Tnv ko) A€iToupyia Tou TapovTog poiovTog, UTTO KavovikEG GUVBRKEG XpAang, yia 5 € ae 6,1 agopd TV Kataokeur) TG Sopng Kai, 2 g€ 6, apopd Ta UTTOAOITTA ESUPTAKATA KOl TV EPYATia aTTo TNV NHEPOUNVia ayopdg Tou TTPOIovTog,
Omwg auth avaypdgeral aTv amodeign ayopdag. H umroxpéwan Tng DOMYOS wg Tpog auTrAv TV £yyinan TepIopifeTal aTY avTIKATAOTAON 1 TV EMOKEUN TOU TIPOIGVTOG, KaTd T dlakpimiki euxépeia Tng DOMYOS. Auth n eyyinan Bev 10X Uel O€ TIEPITITWTEIG:

+ Znpidg ou TPokABNKe KaTd T PETaQopd + Kakng 1} avTikavovikig xprang + AMnG xpnong ANV TG ISIWTIKNAG
+ Xpriang fi/kai amoBrikeuang ae ewTePIKO XWwpo, ag UypPO TrepIBaMov + Kakrg auvipnang
+ Kakrig auvappoAoynang + Emokeuwv amo TexvikoUg pn e§ouaiodompévoug amo  DOMYOS

H mapouaoa eyyUnan Sev katapyei Ty 10XUoUTa VOPIUN £yyUnan aTn Xwpea ayopdg Tou Tpoiovog.
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Hesasvcumo ganu cte HaumHaely v onuteH, DOMYOS By nomara Aa noaabpiate dopma 1 ja nofobpute (suieckoTo ci CbCTosHUe. HalumsT ekvn ce cTpemm fia Cb3nasa Hail-aobpuTe NpodyKTi, KoUTo Aa uanonasare. MpueetcTBame BCkakBU KOMEHTapH,
TPEANOXeHNs 1 BbNPOCK Ha HalLms yeBeaiit, www.support.decathlon.com. Ha yebeaitta Lue HamepwTe 1 CbBETH 3a 0By4eHue 1 noakpena, B Cliyyalt Ye uMaTe Hyxaa ot Tsx. [okenasame By npusitHa TpeH1poBKa 1 ce HaasiBame, Ye To3i npoaykT Ha DOMYOS e otroopy
VM3LSANO Ha BalLUTe 04aKBaHMs.

MPE3EHTALIMA

CTenepbT e Yper 3a MHTEH3VBHA TPEHUPOBKa, KOMTO Bb3Npo3BeXia ASMICTBUATa M0 M3Ka4BaHe Ha CTLNGW. PEIOBHHTE TPEHMPOBKY ChC CTeNepa N03BONSBaT Aa NosoBpuTe hiandeckara cv OpMa i M3NPLKIMBOCTTA, KATO B ChLLOTO BPEME U3rapsiTe Kanopuu (MaeareH 3a
MOAbXKAHE U HAMANSIBAHE Ha TErnoTO B ChyeTaHme ¢ BanaHcupaHo xpatere). OcBeH GriaronpusTHOTO Bb3AeVCTBIE Ha YrpakHEHSITa BbPXY CbpAe4HO-ChAOBATA U AUXaTeNnHaTa CUCTEMa, CTENepbT TOHUAMPa Beapara, CenarnmLLHVTe MyCKyni v pacuuTe B ABIvkeHve 6es
yaapu.

NPEAYNPEXOEHWE - OBLLW NPEMOPBKA

3a nocTvraHeto Ha Aobpa thopma e Heobxoaumo Aa ce ocbluecTasiear ynpaxHeust no KOHTPOMMPAH HaumH. Besiko crnobsisaqe unu paarmobsisane Ha npoaykTa Tpsibea Aa Gb/e U3BbpLLBAHO UKITIOUYUTENHO BHUMATENHO.

[penv fa 3anoqHeTe TPeHMPOBBYHATA NPOrpama Ce KOHCYNTUpaNiTe C Nekaps cu. Hocere BuHarv criopHy 06yBky, 3a 1a NpeanasvTe kpakata cu, J0KaTo ce ynpaxHssate. HoceTe noaxopsiuo obnero, korato ce
ynpaxHsisate. HE HOCETE wwumpoky apexw, kouto Bixa Mormu ja Gbaar npuLvnany B AvxelLyTe ce Yacv. CaneTe BCAKaken

GubkyTa. 3aBbpXETe AbMrata Koca, Taka Ye fia He Mpedn, JOKATO Ce YrpaxHssare.

ToBa € U3KITHMUTENHO BAXKHO 33 NMLIA Ha 35 FOAVH M C MPEAVLIHY 3APaBHIA MPOBNEMM, KaKTO U aKO He CTe Ce 3aHVMaBasu Che
CrIOPT OT HAKOTKO FOAVHM.

TpoveTeTe Bov4KM ykasaHws npeayt yroTpeta.

CoBCTBEHVKBT € OTTOBOPEH /A rapaHTUpa, Ye BCHIKI OTPEGUTEN Ha TO3M MPOAYKT Ca HAATIEXHO MHAOpMIPaHY 3a TOBA kak Aa
1310N13BaT T3 MPOAYKT Ge3onacHo.

Axo ycewiate Gonka unv By ce 3aB1Ba CBIT, OKATO Ce YTIpaXHSBATE, CrIpeTe He3aBaBHo, MOVHETE OV U Ce MOCHBETBaVITE C fiekap.

I']peqynpe)meHMe: HMBOTO Ha 6e3onacHoCT Ha 06opquaHeTo MOXe [ia Ce NoAAbpka Camo ako To Ce NpoBepsiBa PEAOBHO

HesabagHo noameHeTe NoBpeaeHUTe KOMMOHEHTU W He uanonagarite OﬁopyﬂBaHeTO [0 pemoHTa My

DOMYOS He HoCM OTTOBOPHOCT Mpit pexnamaLyiin B Cyyalt Ha HapaHsiBaHe v NOBPE/A Ha NnLa Wi COBCTBEHOCT, MPOU3TIYaLLY
OT HenpasinHata yrotpeGa Ha NPOZyKTa OT KynyBada uni Apyro fuue.

Cawmo 3a fjomaluHa yriotpeba
OTTOBOPHOCT Ha MoTpedUTENS € ia MPOBEPH 1 M HEOBXOAVMOCT [1a 3aTErHe BCUYKU YaCTV MPEay BCSIKO NOM3BaHe Ha NPofyKTa.
KOH30MA

VanonaBaHe camo Ha 3akputo

CgobopaHo cTosiLoTo 0bopyaBaHe TpsbBa Aa ce MOHTUpa BbPXy CTabuHa W 13paBHEHa OCHOBA.

pre)KAaHWiI Ha 30paBeTo MoraT Aa Bb3HWKHAT B pe3ynTar Ha HenpaBuiHO Uit NpekoMepHo OGWeHllle.

1. PABOTACYPEQA

3a Aja BKMKO4HTE KOH30MaTa, 3anoqHeTe Balliata TpeHrpoBka unin HatucHeTe ByToHa. HaticHete oTHOBO GyToHa, 3a Aa ce nosBi MHdopmaLys no Batw nstop.

% Wakadenn cTbnana B MUHyTa 0 WamuHano Bpeme
@ OﬁIJ.lO W3Ka4eHu cTbnana @ W3umcnenve Ha W3ropeHu kanopum

ByToHbT B no3Bonssa fa npesbprate MHpopMALWIATA HENPEKLCHATO W fia U3BepeTe KeraHara onus.. 3a Aa HyMpaTe KOH3ONATa, HaTUCHETE CPERHYs GYTOH B MPOIITKEHHE Ha 3 CexyHau.KoHaonaTa Ce M3KTioBa aBToMaTuHO,
aKo He Ce 13non3aea 3a nepuog ot 3 MUHYTW.
2. WATHOCTULIMPAHE HA HEM3MPABHOCTHU

+ [vcnnesiT He thyHKUMOHVpa: npoBepeTe BatepuuTe 1, ako e Heobxoaumo,  cMeHeTe. Wanonasarite 6atepus Tin LRO3 unn AAAor  + peluka npy 6poete: Mposepete fanv kabenuTe B 3aHata YacT Ha KOH30MaTa Ca CBbP3aH.
1,5V 1 cna3BaifTe nocokara Ha rontocuTe +/- Ha GatepusiTa.

YNOTPEBA

BuHarv 3anouBaitte ChC 3arpsisae ¢ GaBeH pUTbM, B MPOABITKEHNE Ha HAKOTKO MiHYTW. MOBAWIHETe ce Mpeay NeaanuTe fa yAapsiT 0cHoBaTa 3a ro-echeKTUBHa TPEHVIPOBKa v 3a ia NpeariasvTe CTaBuTe Cut. VimaiiTe npeaswg, Ye nefanuTe ca 3aBvciMM eAnH oT Apyr. Vmaitte
MpeMBYA CbLLIO Taka, Ye CIPOTUBIIEHIETO Ha NEMaNKTE 3aBICK OT CKOPOCTTA. 3a Aa 3aCivTe aepoBHOTO HaTOBApBAHE OT YIPaXHEHVETO, U3MTbIHSIBAVTE YMPAXHEHNETO B GbP3 PUTHM (TPEHUPOBKE OT MUHIMYM 20 MIHYTW/IEH). 3a TO3M BUA YNIPaKHEHVS TREHUpaiiTe 3 MbTu
cefMM4HO. 3a yBer4aBaHe Ha MyCKyITHYS TOHYC, U3MbIHSIBaIATE YMpaXHEHUETo Gbp3o, B CepUM, C MPEKBCBAHISA 3a MOUMBKA. 3a TO3M BUE YTIpaXHEHIs! MOXETE Aia TPEHUpaTe Npes fieH.

YNPAXHEHUA
pc =2 == \:-.IJ =

+ OCHOBHO MOMOXEHME: HambIHO W3npaBeHo NonoXeHue, npas I'p'b6, CTerHatv KopemHu [ABWKEHWETO Ha neTaTa KbM Ta3a: 3a Tasu LieNn ce HaBefeTe neko Hasaf, 3a Aa « Paborasa npacuure: 3a ia HatoBapuTe MakCUManHo NpacuuTe, € 40CTaTbyHO Aa
MYCKYI1, TagbT HAKIMOHEH HaNpe/, HAaTUCK BbPXY NETUTE, PbLIETe CrbHaTU. JOCTUIHETE nony-ceiHano nonoxeue, 6e3 Aa cTe TBbP/AE HABEAEHN. paBotuTe Ha NPLCTH.

« Paborasa 3afjHuTe MyCKynn Ha 6eqp0T0: pondTa Ha MycKynuTe, pasnonoxeHn « Pa6orasa CeflanuLLH1Te MyCKYnn: 3a Aa akUeHTpare BbpXy ABWKEHUETO Ha Ta3oBUTE  * Moxete [a yKpenute paMeHeTe, rbAHUTE MYCKYN1 1 PBbLETE CU C enactu4HuTe
B 3aHaTa yact Ha 6eapoTo, e fja CrbBar kpaka v Taka Aa A0BEXAaT netara KbM MyCKynu, #3BajeTe CThbrarnara HanomositHa OT NnefaniTe W CTerHeTe KopeMHuTe TIEHTH, KOUTO Ce NPUKPENST KbM YCTPONCTBOTO.
Tasa. ETo 3aLLo BbpXY CTenepa e A0CTaTbyHO Aa Ce onuTare Aa Bb3Npou3BeaeTe MYCKynu, 3a Aa 3abpxute I'bpﬁa n3npaeeH 1 fa u3berHete V3KpUBABAHUA.

TbPrOBCKA FAPAHLIMA

DOMYOS rapaHTiipa HaCTOSLLWS MPOZAYKT NPY HOPMATHY YCrIoBUS Ha ynoTpeba — 5 roAvHY 3a KOHCTPYKLIMATA, 2 FO/VHIA 33 OCTaHaMWTE YacTyi 1 eKCrnloataLysTa OT AaTaTa Ha 3akyrnyBaHeTo, Moco4eHa Ha kacosist 6oH. 3abmkernero Ha DOMYOS no oTHoLeHe Ha
HacTosiLIaTa rapaHLvisi Ce OrpaHy4aBa 10 CMsiHaTa Wi M3BLPLLBAHETO HA PEMOHT Ha MpozyKTa 1o yeMoTperite Ha DOMYOS. Tasv rapaHLvist He ce npuriara B CriyHauTe Ha:

* MPUYMHEHa LLETa MpY TpaHCTIopTIpaHe + HenpagunHa yniotpe6a Ui He no npeaHasHauene + Ynotpeba M3BbH oMaLLHa cpena
+ Manonssaxe w/inu cbxpaHerie HaBbH BLB BliaxHa cpeaa + HenpasunHa nopapbxka
* HenpasinHo MoHTpaHe * M3BbPLUBAHY PEMOHTM OT CrIELManKcTI, Kouto He ca ogobpern or DOMYOS

Hac‘ronu.(a'ra rapaHuus He OTMeHd NpaBHaTa rapaHLUs, NPUNoXuUMa B Abpxasara Ha 3akynyBaHe Ha npoaykTa.
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)KaHapaH bacTacaHpi3 a Hemece Texipubeni konaarywbl Goncania aa, DOMYOS Cisre xakcb! kyiine Gonyra xaHe huankansik xail-kyiiKiani xakcapTyra kemekteceqi. bisain komanpa Cia ywwiH y3aik eHim xacayra Tbipbicaabl. bisain www.support.decathlon.
com BeG-caliTbIMb3fa Ke3-kenreH eckepTnenepiHiazi, YebHbICTapbIHbI3Abl XaHe CypakTapbHbI3abl kanablpa anacsi3. Erep kaxet GornraH xarfaiina Beb-caiTra XarTbiFy GOVbIHLIA KEHECTEP XaHe Konpaynap Taba anacsi3. Ciare coTTi XaTTbify Tineiimia xeHe
ocbl DOMYOS eHimi yMITiHi3Ai akTaiiabl Aen CEHEMI3.

TAHBICTBIPY

Crennep - 6yn 6acnanaakneH keTepiny K03rarbICbiH TyAbIPaTbIH Kap/vo XaTTbiFy. CTennepmeH YHeMi XaTTbifFy xacay kanopusinap/bl Xary kesiHae duavkansik AaiiblHabIK neH TesiMainikti xakcapTyra kemekTeceni (yinecimai AveTara oTbipy apKbibl CanmakTbl
Gakbinay xaHe/Hemece TacTay yLLiH eTe XakCbl). XKaTTbiFyablH XypeK-kaH Tamblpnapbl xaHe ThIHbIC any xyienepiHe apTbiKlbinbIkTapbiHaH Gacka, crennep Gekceneppi, kambacTbl xeHe GanTbipnap/bl COKKbICHI3 KO3FanbiCTapMeH KabineTTiniriH apTTbipapl.

ECKEPTY - XXANMbI ¥CbIHBICTAP

Hbicanael isnectipy BAKBITAHATBIH Typae etyi Tvic.
Ke3 kenreH xatTbify 6araapnamachiH 6actamac bypelH AapirepMeH akbinaachiHbi3.

KatTbiry 6apbicbiHaa askTbl KOpFay yLik CcnopTTbIK ask kuim KkuiKia. KaTTbiFy kesiHae TiCTi KuiM knio KaxeT. Kosranarbi
GenLuekTepre KbICTbIPLINbIN kanybl MyMKiH keH kuim kutore BONIMATbI. Bwekeiineppi wewwin KoibIRbI3. LLaLbIHbI3 y3biH
Gonca, OHbl XaTTbiFy KeiHae Keaepri KenTipMeNTiHAeN eTin XuHan KoMblHbI3.

ECKEPTY! byn eHim 6ananapra apHanmaraH.

) KarTbiFy 6apbicbiiza 6ip xepiHis aybipca Hemece BackiHpI3 aifHanca, XaTTeiFy/abl fepey TokTaTbin, 6ipa3 Aemansin,
I'IavmanaHyumH anabiHga ﬁapnbm HycKaynapzpl OKbIHbI3. nepirepre KapanbiHbl3.

Crennepair 1eci ocbl eHiMHIH 6apriblk NaiaanaHylubinapsl 0Ckl 6HIMA] Kayincia nainanaHy Typans! aknapaTneH Aypbic
xabappap 6onybiHa xayan 6epepi.

Eckepty:KababIKTbIH Kayinciazik AeHreviH OHbIH 3akbiMaaHybl MeH TO3ybIH YHEMi TEKCepin Typraraa FaHa cakTayra Gonagbl.

Axaynsl KypampacTapibl iepey aybICTbIpbIHbI3 XoHe/HeMece xeHaeyre AeiiH xababikTbl nainanaHtaHb3

Carbin anywbl Hemece 6acka ke3 kenreH TynaHblK eHIMA| KaTe naiifanarybl HOTUKECIHAE OPbIH altFaH IeHe KapakaTTapbl He
Myik 3aKbIMbl ywiH DOMYOS komnanusicel xayanTsl 6onMaiabl.

Tex Fumapar iliHae naitfanaHblHbi3

Tex yi KarnalibiHAA naigananyra apHanFas Boc TypraH Xab/blk TYpaKTbl KaHe Teric Heriare opHaTbInazbl.

[lypbiC eMeC HeMeCe LwamafaH ThiC XaTTbiFyAbIH Canfapbiat AeHcaynbikka 3aKbIM Kenyi MyMKiH.

OHimpi ap KongaHap anabiHaa Gapnbik GentexTepai Tekcepin, kaxeT Gonca kaTaiTy - naiaanaxyLbIHbIH xayarnkepLuiniri.

©OHiMAi Ke3 KemreH KypacTbIpy HeMece BenLLEKTeY XyMbICTapbl CaKTbIKTIEH OpbIHAAMYbI TIC.
KOHCONb

1. MAAOANAHY

KoHconbpi Kocy YLUIH XaTTbiFy ceachiH 6acTaHpi3 Hemece TyiiMeHi GacbiHbI3. KaxeTTi aknapatTbl kepceTy YLUiH TyiiMei Tabl 6ip peT 6achiHbia.

MuHyTbIHa keTepinreH kagamaap caHs! 0 KeTkeH yaksIT

@ KeTepinreH kaampapabIH Xanms! caHbl @ KarbiriFaH kanopusHs! ecentey

TyiAMeci aknapaTThl y3gikci3 aitHanabipbin OTbIpyFa HEMECE KaXeTTi HyCkaHbl TaHAayra MyMKiHaik Gepepi. KoHconbyi kannbiHa KenTipy yiwiH opTanblk TyiMeHi 3 cekyHa 6ackin TypbiHbI3.Erep koHCOMb 3 MUHYT Goiibl
KondaHbinMaca, aBToMatTbl TYypae ewin kanagpl.

2. AKAYNAP OUATHOCTUKACHI

+ [vcnneit akaynbirbl: batapesinapapl Tekcepin, kaxet Gonca aybicTbipbiHp3. LRO3 1,5 B AAA GatapesinapbiH KonaaHbin, + EcenTeriluke kaTbiCTbl Macene: KOHCONbAIK apTKbl XaFblHaarbl kabenbaepain KanFanFaHbH TEKCEpiHi3.
GatapesHbIH +/- NOMOCTEPIH CaKTaHbI3.

MAOANAHY

Opkatuan GipHeLue MuHYT Goiibl AeHeHi Basty KapKbIHMEH Kbi3ablpyAaH GacTarbi3. TUIMA] XaTTbiFy yLLiH xaHe BybIHAAPbIHBI3AbI KOPFaY YLLIH Nefanbaap Heriare Corbinmaii Typbin keTepinia. Mepansaap bip-GipiHe Tayenai ekexin eckepiHia. Meaanbaapablk
Kefieprici xblnaamablkka 6aitnaHbICTbl ekeHiH eckepiHia. XaTTbiFy/iblH a3pobThIK KApKbIHABINbIFLIH APTTHIPY YLLIH XaTThIFYAbI XblNAaMblpak OpbIHAAHbI3 (KaTTbIFy KyHiHE keMiHae 20 MuHYT). XaTTbiFyAblH Gyn TypiMeH antackiHa yiu peT xaTTbiFyra Gonazsl.
BYNLLIKET TOHYChIH XaKCapTy YLLiH XaTTbiFyAbl ThiHbIFY KE3eHAEPIMEH Ke3eKTECTIpiN OpbIHAaHbI3. XaTTbiFy/bIH Gy TyPIMEH KyH CaliblH XaTTbiFyra Gonagl.

XKATTbIFYNAP
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+ Herisri noanyys: TonbiFbIMeH Tik Kyiiae, apka Ty3y, il KybiChl KaTalTbinFaH XaHe ThipbICY Kepek: ByN YLUiH apTka eTe kaTTbl Wankaiimaii, apTbinaii oTbipraH Kyiine  + BanTeipnapra acep ety ywiH: banTbipablH eadyip MaHbI3Ab! XaTTbiFybl YLLiH
xambac anFa kapai eHkeiTinreH kyiae, KonbiHbi3zbl Gyrin exwweHiare kapaii Can apTka CyheHiHi3. asFbIHbI3AbIH YLLBIMEH XaTThIFy Xacay Kepek.
GacblHbi3. + Bekcere acep eTy YLiH: Bekce KosranbicbiHa eniH Gepy YLUiH, asKTapbIHbI3abl * VibiFbIHbI3AbI, KeyAEHi3Ai XeHe KonaapbIHbI3abl KypbinFbiFa GekiTinreH anacTuk
+ )KambacTblH apTbiHaarbl GynlbikeTTEpre acep eTy yiiH: CaHbHbI3AbIK apTbiHAa nefjanb/aH xapTbinali Whifapbi, apkaHbi3abl Ty3y YCTar, OHbl MailbICTbIPbIN GaynapmeH kaTaiiTa anacbia
OpHanackaH BynibIkeTTep asFbiHbI3b! Oyrin, exwweHi3aiH GekceHiare xeTyiHe anmay YLWiH il KybICbIHbI3[bl KATaNTbIHbI3.
MymKiHzik 6epeai. Ciare Tek cTennepae eweHi GekceHiare kapaii kosranTyra
KOMMEPLMANbIK KEMINAIK

KanbinTel naitnanay waptrapsl cakranca, DOMYOS komnausicel Ty6ipTekTe kepceTinreH catbin any kyHiHeH Gactan xabblk KypbinbiMbiHa 5 xbin, an Gacka Geniektep MeH xabablk kbiameTiHe 2 xbinablk keninaik 6epeai. DOMYOS komnaHuscbIHbIH 0Cbl
Keningikke kaTbicTsl MiHaeTTeMeci DOMYOS kanaybi GoiibiHiLa BHIMHIH aybICTbIPbINYbIMEH HEMeCe XeHaeyiMeH Lektenedi. Byn keningik keneci xarnainapaa konaaHbinManap!:

+ TacbiManpay KesiHge kenTipinreH 3anan + [lypbic eMec Hemece KanbinTaH ThiC Naifanaxy + Keke xarfaiinaH Tbic naiiganay
+ FumapatTaH Thic, AbIMKbIN OPTafa NaiifanaHy xaHe/Hemece caktay + Hauwap KblameT kepceTy
+ Hawap mHaK + DOMYOS makynfamaraH TEXHUKTEP/IH XEHAEY KyMbICTapb!

Byn keningik catein any eniHae konaaxbinaTblH 3aHAkl KeNinAikTi XoAMaiabl.
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HesaBucMO OT TOro, HOBUYOK Bbl UMK OMbITHBIN MOMb3oBaTens, DOMYOS nomoxeT Bam 0cTaBaTbCsl B (hopMe 1 YNyuLLMTL CBOE (13MYECKOe COCTOsHME. Halua komaHza cTpemutcs paspabaTbiBaTb Ans Bac Haumyuwie U3penus. Ml npuseTcTayem niobble
KOMMEHTapIK, NPELNOKEHNS 1 BOMPOCHI Ha Halem Beb-caiite www.support.decathlon.com. Ha Be6-calite Bbl Hai{fieTe Takke COBETbI N0 0BY4EHMIO M MOMOLLb, B Cy4ae HeoBXoAUMOCTH. Mbl Xenaem Bam XOpoLUMX TPEHIPOBOK 1 HAZAEEMCS, HTO NPOAYKLMS
DOMYOS nonHocTbto OnpaBaaeT Ballm OXMAaHMS.

MPE3EHTALMA

Crennep - 370 TpeHaxep ANst KAPAVOTPEHUPOBOK, KOTOPBIA UMUTUPYET MOBEM MO NECTHULE. PerynspHble 3aHsTUs Ha CTENMEpe NO3BONAT BaM YNyULLMTL CBOK (U3NIECKYI0 hOPMY 1 NOBLICUTE BLIHOCTMBOCTS, CXKUrasi M 3TOM NULLHUE Kanopuy (uaeansHo
COYETaeTCA CO COANAHCMPOBAHHBIM NUTHUEM ANS YNPABIIEHNS BECOM /UMM CHIDKEHIS BeCa). KpoMe MONoXUTENbHOTO BO3AENCTBIS Ha Cepae4HO-COCYAUCTYIO CUCTEMY, CTENNEP NPUBOAUT B TOHYC SrOAMLbI, Geapa, roneHy v pyki, He TpeBys npu aTom
BBINONHEHWS OMACHBIX ABIKEHMIA.

NPEQYNPEXAEHUE - OBLLME PEKOMEHOALIUK

CoBepLUEHCTBOBaHME thranyeckoit hopMbl fOMmKHO npoxoauTs noa KOHTPOMEM. Heo6xozumo 6bITb 0cTOpOX)HBIM NpK NtoBoii chopke unu pasbopke n3enus.

Mepea Hayasnom BbINOMHEHWS NoBbIX yrpaXHEHHI NPOKOHCYNLTUPYIATECH C BPAYOM. Bcerna HapeBaiiTe cnopTveHyio 06yBb fA7s 3aLLUMTBI HOT BO BpeMs 3aHsTUiA. Bo Bpemst TpeHUpoBKY HaaeBsaiiTe
cooTBeTCTBYl0LYH oAexay. HE HafeBalite NpoCTOPHYo OfEXAY, KoTopasi MOXET NONacTb Ha BpaLLaIoLLMECs AETanM.

CHumuTe ykpatueHus. MoaGepute BONOCI, Tak YTOBbI OHU HE MeLLan BO BPEMS 3aHSTHIA.

370 0c0BEHHO BaXHO ANS ML CTapLUe 35 NET WK L, MMEBLLMX B NPOLLNIOM MPOGREMbI CO 3A0POBLEM, @ TaKKe CA Bbl HE
3aHUManICh COPTOM B TEYEHIE HECKOMbKIX NIET.

Ecnu y Bac BO3HKaKOT GONMM UM TONIOBOKPYKEHNE BO BPEMS BBINOMHEHWS YNIPAXHEHNH, HEMEANEHHO NPEKpaTUTE 3aHSTUS,
OTZIOXHUTE 1 0BGpaTUTEC K BaLLeMy Bpayy.

Mepen MCnonb30BaHNEM MPOYTUTE BCE MHCTPYKLMM.

Bnaueneu HECeT OTBETCTBEHHOCTb 3a 0BecneyeHme TO0ro, 4706kl BCE NoOMb3oBaTENM JAaHHOro usgenusa Gbinm AOMKHLIM
06pa3om NpouH(OpMMPOBaHbI O TOM, kak 6e30MacHo UCNONb30BaTb 3T0 U3ENKe.

Mpepynpexaenne: YpoBeHb 6e30nacHOCTY YCTPOVCTBA MOXET NOAAEPKMUBATLCS TOMbKO B TOM CAly4ae, ECIIM OH PETYNSPHO
ocmaTpuBaetca.

Komnanust DOMYOS cHimaert ¢ cebs BCsikyio OTBETCTBEHHOCTb M0 UCKOBBIM TpeGOBaHSM 3a TpaBMbl UK yilep6 nobomy
iy unn CoBCTBEHHOCTU B pesynbTarte HenpasWbHOro UCMoNb3oBaHUA AaHHOMO U3AeNUA nokynatenem unu No6bIM Apyrum
JILIOM.

HEMEFU'IEHHO 3aMeHWTe HeUcnpaBHble KOMMOHEHTbI nvnu He MCI'IOJ'II:3yI7ITe yCTpOVICTBO A0 peMoHTa

ﬂ,ﬂﬂ WCNONb30BaHUs TOMbKO B NOMELLEHUN

Toneko ANA AOMaLLHEro UCNonb3oBaHnA CBOBOF[HO CTOﬂLLlMﬁ TpeHaxep AOMmKeH yCTaHaBnMBaTbCA Ha I'IpO“IHOI?! n pOBHOVI NOBEPXHOCTH.

MepeA kaxabiM MCTIONb30BAHUEM M3AENNS NONb30BATENb AOMKEH OCMOTPETH €r0 U NpU HEOBXOAUMOCTY 3aBUHTUTL BCE
AeTan.

KOHCONb

HenpasuribHble Ui Ype3MepHbIE TPEHUPOBKM MOTYT MPUYMHITL YLLEPE 3A0POBbIO.

1. UCNONb3OBAHUE

[Inf BKIIOYEHNS NAHENN YNPABNEHNS HAYHUTE BalLly TPEHUPOBKY UMK HAXMUTE Ha KHOMKY. HaxmuTe elle pa3 Ha kHOMKy Ans oTobpaxeHus BbiGpaHHO Bamu uHdopMaLuu.

KonnyecTeo NpoiiaeHHbIX CTyNeHek B MAHYTY 0 Vcrekwee Bpems

@ OBlLuee KoNM4ECTBO NPOAAEHHBIX CTYNEHEK @ OLieHKa Konn4ecTBa COXOKEHHbIX Kanopuii

KHonka no3sonsieT Bam HenpepbIBHO NPOKPy41BaTh MHCbOpMaL[VIIO un BbI6MpaTb Onuyto NO BalLemy XenaHuto. ,ElJ'I‘iI CGpDCa NaHenu ynpasneHna Ha HoMb HaXMWUTE Ha LEHTPanbHY0 KHOMKY 1 AepxuTe ee HaxaToil 3
CeKyH,ElbI.nO ucTedeHnm 3 MUHYT EESIJ,SV'ICTEMFI NaHerb ynpaeneHns BbIKMYATCA aBTOMATUYECKM.

2. MATHOCTUKA AHOMAMUN

+ C6oit oToGpaxeHus: npoepbTe HaTapeliku 1 3ameHuTe UX B cny4yae HeobxoaumocTu. Mcnonbayiite Gatapeitku Tuna LRO3 + CBoit cyeta: YbeauTech B TOM, YTO kabenu ¢ ThinbHON CTOPOHbI NaHEMN NOAKMIOHEHI.
v AAA Ha 1,5 B 1 cobriopaiite x nonsipHOCTb +/-.

MCNONb30BAHUE

HauuHaiite Bceraa C pasMUHKN B MEANEHHOM TeMre B Te4eHWe HECKOMbKUX MUHYT. ,ElJ'ISI GonbLueit Qd)(beKTVIBHOCTM W 3aLLuTLI CyCTaBOB I'IO/ZlHMMaﬁTer A0 CONPUKOCHOBEHMA ne/:(aneﬁ C OCHOBaHWeM. nOMHMTe, YTO ABUXEHUE ne/:(aneﬁ 3aBWUCUT Apyr OT Apyra.
ToMHuTE, YTO CONPOTUBNEHIE Neaanei 3aBucuT OT CKOPOCTY. [iNsi NOBBILLEHWS MHTEHCUBHOCTM @3POBHON Harpy3k BLINONHSIATE ynpakHeH e B BbICTPOM Temne (TPeHpoBKa MUHUMYM 20 MUHYT/AEHb). [ns 3TOro TUna ynpaxHeHns NPOBOANUTE TPEHUPOBKY 3
pasa B Hefenw. ﬂﬂﬂ MOBbILLEHNA MbILLEYHOrO TOHYCa BbINOMHsINTE ynpaxHeHue B 6b\ch0M Temne B Buae cepmﬁ, YepeayroLmnxcs ¢ 0TAbIXOM. ,ElJ'IS! 9TOro TMNa ynpaxHeHus Bbl MOXETE NPOBOANTL TPEHUPOBKYW Yepe3 AeHb.

YNPAXHEHUSA
s =i 22 R =2

. MCXO/JHOE NOJNIOXKEHWe: MONHOCTLI0 BEPTUKaNbHOE NONOXEeHWe, CnHa npsaMas, AN 3T0r0 OTKMOHWUTECh HEMHOTO Ha3ad And AOCTUXEHWUS NONOoXeHWa nonycuas, . ﬂOKaJ'IVISaLlMﬂ WKPOHOXHbIX MbILUL: Ans VHTEHCUBHOM pa601b| WUKPOHOXHBIX MbILLIL
MBbILLIL|bI XWBOTA NOATAHYTHI, T3 CABUHYT BMEpes, 0onopa Ha NATKM, PyKi COrHyTbI. He 0nycKas 3Ha4MTeNbHOrO HaKoHa. [A0CTaTOYHO NPOBOANTL TPEHMPOBKY HA HOCKAX CTYMHEN.

. ﬂOKaJ'II/ISaLlVIﬂ MbILLILY SHHHSVI Yactn Be,qpa: MbILLbI 3aqu|7| vactu 66}:([)6 . ﬂOKaJ'IVISaLlVIﬂ AFOANYHBIX MbILL: ANA aKLUEHTUPOBAHHOrO ABWXEHWNS AroAnNYHbIX * Bbl MoxeTe YKPEnuTb Nneyu, rpyaHble MbILULbBI U PYKW C MOMOLLBIO 3MacTUYHbBIX
Yy4acTBytT B crubanmm HOTK, @ Takxe B MOAHATAU NATKKA K Aroguue. Ha crennepe MbILUL| HANOMOBWHY BbIABWHLTE CTYMHU U3 ne/:laneﬁ W HanpsArMTe MblLLbl X1BOTA, TEHT, KOTOpble KpensaTcs K ychoﬁcTBy
Bam 0CTaTO4HO HOHpOGOBaTb BOCMPOW3BECTU 3TO ABWMXKEHNE NATKU K AroanLe: COXpaHAsA Npy 3TOM NPAMYK CMIMHY U n3beras BbirnbaHns.

FAPAHTUA NMPOOABLA

DOMYOS paeT rapaHTyio ANS 3TOrO U3AENMS NPY HOPMANbHBIX YCOBMSX UCMONB30BAHNS, 5 NET Ha KOHCTPYKLMIO, 2 Tofa Ha Apyrue AeTanu v paboTy, cuutas ¢ AaTbl MOKYNKY, ykasaHHoI Ha yYeke. OTBeTcTBeHHOCTe DOMYOS B cBSi3M ¢ 3T0M rapaHTUelt
OrpaHN41BaeTCA 3aMEHON U PEMOHTOM uafenus no ycmotpernio DOMYOS. Ota rapaHTus He pacnpocTpaHsieTcs Ha CrieaytoLLme cryyam:

+ ToBpesxXaeHMe MPOM3OLLITO MY TPAHCTOPTUPOBKe + HenpasunbHoe 1nu HeHopManbHoe UCronb3oBaHie + Vcnonb3oBaHiue BHe YaCTHOTO MPOCTpaHCTBa
+ Mcnonb3osaHue W/unu xpaHeHme BHe NOMELLeHNs BO BNaxHO cpefe + HenpasunbHbiii yxon
+ HenpasunbHyto cOopky + PeMOHT BbINONHeEH He yTBepxaeHHbMn DOMYOS cneupanuctamm

31a rapaHTis He OTMEHSET rapaHTUio, OULMANEHO MPUHSTYIO B CTPaHe NOKYMKA.
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Mpoayktn DOMYOS ponomaratoTb 3anuiuatiich y hopmi Ta MokpaLlyBaTy CTaH (hisu4HOro 340POB'A Sk NOYaTKIBLAM, Tak i AOCBIAYEHMM cnopTcMeHaM. Halla komaHaa nparHe CTBOPIOBATY AN Bac NMLLE Haitkpalwi poaykTv. My 3aBxav Yekaemo Ha KOMeHTapi,
npono3uLii Ta 3anuTaHHs Ha Hawomy BeGcariti www.support.decathlon.com. Ha caiiTi B1 Takox MoXeTe OTpUMaTy KoHCybTaLito Ta NiATPUMKY B pasi HeobxigHOCTi. Baxaemo BaM yCnixy B TpeHyBaHHsX i criogisaemocs, Lo Leii npoaykt DOMYOS cnpasauts
BalLi OYikyBaHHS.

KOPOTKMI Ornsg

Ha crenepi BUKOHYHOTb KapAioBnpaBi, CXOxi Ha NiaiiMaHHs no cxoaax. PerynsipHi cisuyHi Bnpasm 3i cTenepom AoNOMOXyTb BaM NONINWKTY isnyHy hopmy i BUTPUBANICTb Ta BOAHOYAC CNanuTy kanopii. laeanbHo Ans KOHTPOMH Ta/abo 3VEeHLLEHHs Barn — y
noeaHaHHi 3i 36anaxcoBaHolo AieToto. CTenep KOPUCHMI ANnst CepLEBO-CYAVHHOI CUCTEMM Ta OpraHiB AMXaHHS, a Lue TOHI3Ye CiAHNLY, CTerHa i Tk, [0 TOro X, pyXu BUKOHYI0TbCS 63 yaapis.

YBATA! 3ATAlbHI PEKOMEH[ALIT

Bnipasy 4ns noniniwenHs diauuHoi dhopmm matoTs Binbysatucs B KOHTPONIbOBAHWI CMOCIE.
[Mepen noyatkom ByAb-AKoi NpOrpamMm BMpaB MPOKOHCYMLTYTECS 3 Nikapem.

[ns 3axvcty Hir 060B'I3KOBO TPEHYTECS B CNOPTUBHOMY B3yTTi. TpeHyiiTecs y BianosiaHomy oasai. HE Basraiite npocTopuii
OfIAir, KA MOXYTb 3aTAHYTI PyXOoMi YacTuHK BUpoBy. SHimaiiTe toBenipHi BUpPoBY nepep noyaTkoM TpeHyBaHb. Mpubepits
JI0Bre BONOCCA Tak, o6 /oro He 3aTsrHyso fia Yac Bpas.

MonepegxeHhs! Liel npoayKT He niaxoanTs Ans Aitei.

B FAkuwo By BifYyBaeTe binb abo 3anamMopoyeHHs Nia Yac TPeHyBaHHS, HeraitHo NPUNVHITL, BIAMOYMHBTE Ta 3BEPHITLCS A0
Mepen BUKOPUCTAHHAM NPOYUTaliTE BCi IHCTPYKLI. nikaps.

BracHuk noBuHeH [6aTy npo Te, LWoG YCi KopUCTyBaYi Liboro MpoAyKTY Gyni HaneXHUM YHOM NoiHopMOBaHi Mpo Te, sik

YBara! Piexb 6eanexn obnagHanHs 6yae 36epiratics Tinbku 3a yMOBI NPOBEAEHHS PEryNApHUX ornsais
BUMKOPUCTOBYBATY LieVi NPOAYKT GeaneyHo.

HeraitHo 3aMHiTb NOLLKOPKEHI KOMMOHEHTM Ta/abo NPUNUHITL BUKOPUCTaHHS 06naaHaHHs A0 PEMOHTY.

DOMYOS He Hece BignoBifansHOCTI No N030Bax i3 NpUBoAY TpaBM 0ciG abo MOLKOAXEHHS MaiiHa Yepe3 HenpaBumbHe
BUKOPUCTaHHS! LibOro BUpOBY NOKynLieM Yv iHLLO 0coBoto.

BukopuCTOBYBATY TiNbKy B NPUMILLEHHI

Okpeme 06napHaHHs CNif BCTAHOBIIOBATY Ha CTiiAKiiA PiBHii NOBEPXHI.

JIMwwe Ans AOMALLHBOO BUKOPUCTAHHS

Henpaamane BWKOPUCTaHHA abo Ha,ClMipHe TpeHyBaHHA MOXe 3aBAaTu LUKOAU E/JOPOBYKJ.

[Mepef KOXHUM TPEHYBaHHSIM KOPUCTYBaY MOBUHEH OTMSHYTY (i 3aTAHYTH, SIKLO HeoBXiaHO) yci AeTani.

36upatu i po3bupaty Bupi6 cnig obepexHo.
KOHCONb

1. OYHKUIOHYBAHHA

LLlo6 yBIMKHYTI KOHCOMb, MOYHITL TPEHYBaHHS abo HATUCHITL KHOMKY. HaTCHITL KHOMKY Le pas, o6 BinobpasuTy iHdopmaljio 3a Baluum BGOpOM.
KinbKicTb CXOAMHOK, MOAONAHMX 33 XBUNUHY 0 Yac, o MuHyB

@ 3aranbHa KinbkicTb NOAONaHUX CXOAMHOK @ Po3paxyHkoBa KinbKiCTb BUTpa4eHux kanopit

3a [/0NOMOr0I0 KHOMKW  MOXHa nepernsaaTy ikdopmaLiito abo Bubpatin neshuit napameTp. LLIoG CKMHYTI KOHCOMb, HATUCHITD il YTPUMYWTE LIEHTPanbHY KHOMKY NPOTSIroM 3 cekyHA.KoHconb aBToMaTiHO BUMUKAETLCS 3a
3 XBUNUHM NpOoCTOot0.

2. IATHOCTUKA HECMPABHOCTEW

+ IHchopmayis, Lo BinoBpaxkaeThes 3a 3amMoBuyBaHHsM: MepeBipTe 3apsiz 6aTapeiiok i 3a HEOBXIAHOCTI 3aMiHiTh iX. + [poBnema 3 niynnbHUKOM MepekoHaiiTecs, Lo kabeni Ha 3aHilt CTOPOHI KOHCOMI MIAKMIoYeHi.
BukopuctoByiie nyxHi 6atapeiikv Tuny AAA (LRO03) Ha 1,5 B. 3BaxaliTe Ha nonsipHicTb Gatapeiok nif Yac BCTaHOBMEHHS!.

BUKOPUCTAHHA

3aBXay NoYMHaNTE 3 PO3MUHKM B NOBINLHOMY TEMMi NPOTSFOM Kiflbkox XBUNMH. MigHiMaliTecs 40 Toro, sik nefianb TOPKHETLCS OCHOBY: Tak BU 3axXUCTUTE Cyrnobu, a TpeHyBaHHs Byae GinbLu echekTBHUM. 3BEPHITH YBary, WO XiA Nefaneli € B3aeMo3anexHum.
Cnig Takox 3a3HaunTy, Lo onip nepaneil 3anexuTs Bif WwauakocTi. LLo6 36inbLunTh aepobHy iHTEHCUBHICTL BpaBi, BUKOHYiTE BnpaBy LUBMALLE (TPEHyiATeCS NpuHaiMHi 20 XBUNWH Ha AeHb). BNpasu Takoro Ty cnif BUKOHYBATY LLOHANMEHLLE TPU pasi Ha
TWKAEHb. [INst NABULLEHHS TOHYCY M'SI3iB BUKOHYIATE BnpaBy LWBMAKO 6riokamu, Mix skvumu MatoTb 6yTi nepioaun BiANo4MHKY. Bripasu Takoro TNy MOXHa BIKOHYBATM Yepe3 AeHb.

BMPABU
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+ BuxinHe nonoxeHHs 3aiimitb BepTUKanbHe MONOXEHHS, TPUMANTE CHY PiBHO, L{bOro HaXWNITbCS TPOXW HA3af Y HaniBCUASYE NONOXEHHS, ane He HaaTo Aaneko  * TpeHyBaHHs nuTok LLo6 AaTy Ginblue HaBaHTAXEHHS Ha NUTKY, HEOBXIAHO
NIATAHITb XVBITb, HAXWNITb Ta3 TPOXV BNEPe, 3irHiTb Pyku B NIKTSX. Tpumatoun Hasag. TPEHYBATUCS, CTOSYN HaBLUMMHbKAX.
TaKe NONOKEHHS, NOYHITL HaTUCKaTv NeAani M ATamu. + TpeHyBaHHs CigHU4HIUX M's3iB LG nocunmuTv HaBaHTaXeHHs Ha CiAHMHI + By moxeTe 3MiLIHUTI Nnevi, rpya Ta pyki 3a JONOMOroio ecniaifepis,
+ TpeHyBaHHS M's3iB 3a3HBOI rpynu cTerHa M'sau, poaTaluosani B 3aaHiit YacTuHi M'Si311, NOCYHLTECS Ha NIBCTOMN Ha3ap, NiATATHITL XBIT, TPUMANTE CrIMHY PIBHO, NpUKpINAEHNX [0 TpeHaxepa
CTerHa, 3rvHaloTb HOTY i MPUBOASATL MATY [0 CifHuL. Yce, Lo Bam noTpibHO Hamaraiitecs il He BUTMHaTW, TUCHITL Ha Neaani Tinbki NepeaHbOo YacTUHOK
POBUTY Ha CTenepi, — Lie HamaraTics BIATBOPUTY pyX M'AT A0 CigHuUp. [ns CTONM.

KOMEPLIIMHA FAPAHTIS

DOMYOS paae rapaHTilo Ha Lielt IPOAYKT 3a BiANOBIAHUX YMOB MOr0 BUKOPUCTaHHS, @ came: 5 PoKiB Ha KOpMyc, 2 pokv Ha iHLLi cknajoBi Ta peMOHTHI poboTy, NounHatou 3 AaTn npuadaHHs BUpoby, 3a3HayeHoi y keuTaHLji. 30608's3aHHs DOMYOS wofo uiel
rapaHTii 06MexytoTbCs 3aMiHolo aBo pemoHToM BUpoby Ha poscy DOMYOS. MapanTisi He 3acTOCOBYETLCS B pasi:

* MIOLUKO/PKEHHS, LLIO BIUHIKIO Mifj Yac TPaHCTIOPTYBaHHS; * HenpaBuIbHOro abo HEHOPMANLHOTO BIUKOPUCTAHHS; * BUKOPUCTAHHS! He B MPUBATHMX LiiNsiX
* BUKOPUCTaHHS Ta/abo 3bepiraHHs HaaBOpi y BONOTOMY CepefoBuLL; * HesiKICHOro TexHi4Horo obenyroByBaHHs;
* HesiKCHOrO MOHTaXY; * BUMKOHaHHsi pEMOHTY ocobamu, siki He Manu fossony DOMYOS;

List rapaHTist He CkacoBYe Ao 3aKOHHOI rapaHTii, 3aCTOCOBHOI B kpaiHi NpuabaHHs.
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D ban la ngudi méi tap hay da co kinh nghiém, DOMYOS déu gidp ban gitt dang va céi thién thé trang. BGi ngii clia ching ti luon c8 géng thiét k& nhiing san phém tt nhéit cho ban st dung. Chiing toi hoan nghénh moi nhan xét, dé xuét va cau hoi trén trang
web clia chling t6i, www.support.decathlon.com. Trén trang web, ban cling s& tim thay I6i khuyén va ho trg dao tao trong trudng hop ban can. Chung tbi chic ban thanh cong trong viéc luyén tap va hy vong réng san pham DOMYOS nay sé dap (ing dudc mong
doi clia ban.

GIOI THIEU

Méy tap budc nay la mot hoat dong tap luyén tim mach dé ti tao chuyén dong leo cau thang. Tap thé duc thuding xuyén véi méy tap budc sé gidp ban céi thién thé luc va do ben trong khi dét calo (hoan héo dé kiém soét va / hodc giam can khi két hop véi ché
d6 &n udng can bang). Ngoai cac Igi ich vé tim mach va hd hap clia bai tp, méy tap budc nay cling giip hoa hgpeo mdng, dui va bap chan véi cac chuyén dong khong bi va cham.

CANH BAO - KHUYEN NGHI CHUNG

Viéc tim kiém loai hinh phai dugc thuc hién theo cach KIEM SOAT.
Trudc khi bét dau bat ky chuang trinh tap luyén nao, hay héi y kién bac si clia ban.

BAt ky 1&p rap hozc thao g& sén pham phai dugc thuc hién can than.

Ludn mang giay thé thao d& bao vé ban chan khi tap thé duc. Mac quan &o thich hop khi tap thé duc. KHONG mac quén o
rong c6 thé bj vudng vao cac bd phan chuyén dong. Théo trang stic. Budc toc dai dé khong b vudng khi tap thé duc.

N&u ban cam thdy dau ¢ dau hodc néu ban bi chong mét trong khi tap luyén, diing ngay Iap tic, nghi ngoi, va tham khéo y
kién bac sf clia ban.

Canh bao: Chi cd thé duy tri mic do an toan cla thiét bi néu dugc kiém tra thudng xuyén
Thay thé céc thanh phan bj I8i ngay 1ap tic va / hodc gitt thiét bj khdng st dung cho dén khi stia chira

Digu nay dac biét quan trong ddi véi nhiing ngudi trén 35 tudi hoac nhiing nguidi trudc day co van dé vé stic khoé va néu ban
khong tap bét ky mén thé thao nao trong nhiéu nam.

Doc tat ¢a cac hudng dan trudc khi st dung.

Chi s& hitu ¢6 trach nhiém dam bao rang tt ca nguoi dung sén phdm nay dudc thong béo déy dd vé cach st dung san
pham nay mét cach an toan.

DOMYOS khéng chiu trach nhiém vé cac khiéu nai lién quan dén thuang tat hozc thiét hai do bét ky ngudi nao hodc tai san
¢6 ngudn géc tir sy lam dung san pham nay bdi ngudi mua hodc bdi bét ky ngudi nao khac.

Chi st dung trong nha
Thiét bi ding tu do phai dugc I&p dét trén nén 6n dinh va bang phang.
Nhiing tén thuong v& stic khde ¢6 thé do luyén tap khong ding cach hodc qué stic.

Chi st dung trong nha

Tréch nhiém clia ngudi st dung 4 kiém tra va néu can thit thét chat tat ca cac b phén trudc khi st dung sén phém.
BANG DIEU KHIEN

1. VAN HANH

DE bét giao dién digu khién, bat dau budi hudn luyén hoac nhén ndt. Nhan ndt mot [an nita dé hién th théng tin ban chon.

S6 budc di /méi phut 0 Thai gian tréi qua
@ Téng s6 budc da tap @ Udc tinh lugng calo dot chay

NGt cho phép ban cudn qua thdng tin lién tuc hoac luia chon tily chon cla ban. Dé ca dat lai bang digu khién, &n gi nit trung tam trong 3 gidy.Bang digu khién sé tu dong tat néu khong dudc st dung trong khoang thoi
gian 3 phit.

2. CHAN DOAN CAC BAT THUONG

« Lai hién thi: Kiém tra va thay thé pin néu can. S dung pin LR0O3 1.5V AAA va giii ding cuc +/- clia pin. « Van d& vdi bd dém: Kiém tra xem cép 6 phia sau clia bang diéu khién dugc két ndi hay chua.

CACH S’ DUNG

Hay luon bat dau bai tap bang cach khai dong cham nhip trong nhiéu phit. Nang Ién trudc khi ban dap cham vao dé dé tap luyén dé dat higu qua hon va dé béo vé khdp cla ban. Xin luu § réng cac ban dap phu thudc I&n nhau. Luu § réng dién trd ctia ban dap
phu thudc vao tdc do. BE tang cuting do bai tap, hay tap nhanh hon (tap it nhat 20 phit / ngay). DGi vdi loai bai tap nay, tap luyén it nhat ba lan mét tuan. DE cai thién su' ran chac co, thutc hién cac bai tap nhanh chong xen k& vdi thdi gian nghi ngoi. DG vdi loai
tap thé duc nay, ban co thé tap luyén mdi ngay.

CAC BAI TAP
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« Vitri co ban: d‘vi tri hoan toén’théng ding, vi lung thang, bung cang va xuong ban: dé lam diéu nay, hai cti vao vi tri ban ngdi ma khdng can nghiéng qué xa. + DE& nham t6i bap chan clia ban: D& c6 budi tap luyén bap chan dang ké hon, ban
chau nghiéng vé phia trudc, ddy got xung bang tay udn cong. + D& nham t6i co mdng ciia ban: D lam ndi bat sy chuyén dong ciia co mong clia chi can tap thé duc trén mdi ban chan.
+ Nham t6i cac co phia sau dli cia ban: Cac cd ndm phia sau dli cho phép ban ban, &y ban chan clia ban mt nira ra khoi ban dap va cang abs cla ban dé gitt  + Ban co thé tang cudng stic manh cho vai, co va canh tay clia minh bang cac day
udn cong chén va dua got chan 1&n méng. T4t ca nhitng gi ban can lam trén may lung clia ban thang va tranh udn cong né. dan hdi gan vao thiét bi
tap budc la cd gang lap di 1ap lai cli dong nay ctia gét chan vé phia mong clia
BAO HANH THUONG MAI

DOMYOS dam béo san phdm nay trong diéu kién st dung binh thuding, 5 nam cho céu tric, 2 cho cac b phan khéc va lao dong ké tir ngay mua, nhu dugdc hién thi khi nhan. Nghia vu ctia DOMYOS lign quan dén bao hanh nay dudgc gidi han trong viéc thay
thé hoac stta chita sén pham, theo quyét dinh cia DOMYOS. Béo hanh nay khdng &p dung trong céc trudng hop:

« Thiét hai do van chuyén + SU dung sai hodc st dung khong theo cach thong thuong + SU dung & ngoai troi
« S dung valhodc bao quan bén ngoai trong mai trudng dm uét + Bao tri khong hap Iy
« L&p rap khong hop Iy + Stra chita dugc thuc hién bdi cac ky thuat vién khong duge DOMYOS chép thuan

Bao hanh nay khdng hly bd bao hanh hgp phap ap dung tai quéc gia mua hang.
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Baik Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, DOMYOS mendampingi Anda untuk menjaga kebugaran Anda dan meningkatkan kondisi fisik Anda. Tim-tim kami berupaya untuk merancang produk terbaik yang dapat Anda gunakan. Kami menerima
dengan senang hati segala masukan, saran ataupun pertanyaan melalui situs web kami, www.support.decathlon.com. Di situs web tersebut, Anda juga dapat menemukan saran untuk latihan Anda dan bantuan apabila diperlukan. Selamat menikmati latihan
Anda dan kami berharap produk DOMYOS ini akan sepenuhnya memenuhi ekspektasi Anda.

GAMBARAN UMUM

Stepper adalah kegiatan latihan kardio yang meniru gerakan naik tangga. Berlatih rutin stepper akan membantu meningkatkan kebugaran tubuh dan daya tahan Anda seraya membakar kalori (ideal untuk mengendalikan dan/atau menurunkan berat badan
ketika disertai dengan pola makan yang seimbang). Selain manfaat kardiovaskular dan pernapasan dari kegiatan ini, stepper mengencangkan otot pantat, paha, dan betis dengan gerakan tanpa dampak.

PERINGATAN - REKOMENDASI UMUM

Mencari kebugaran harus dilakukan secara TERKONTROL.
Sebelum memulai program latihan apa pun, berkonsultasilah dengan Dokter terlebih dahulu.

Segala tindakan perakitan ataupun pembongkaran produk harus dilakukan dengan hati-hati.

Selalu pakailah sepatu olahraga untuk melindungi kaki Anda selama latihan. Pakailah baju yang sesuai ketika berolahraga.
JANGAN memakai pakaian longgar yang dapat tersangkut dalam bagian yang bergerak. Lepaskanlah perhiasan. Ikatlah
rambut panjang agar tidak mengganggu selama latihan.

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

Apabila Anda mengalami rasa sakit ataupun pusing saat latihan, segera berhentilah, istirahatlah, dan berkonsultasilah dengan
Dokter.

Perhatian: Tingkat keamanan perangkat dapat dipertahankan hanya apabila rutin diperiksa

Bacalah semua petunjuk sebelum penggunaan.

Pemilik perangkat bertanggung jawab untuk memastikan bahwa semua pengguna produk ini telah mendapatkan informasi
seperti semestinya tentang cara menggunakan produk ini secara selamat/aman.

Komponen cacat/rusak harus segera diganti dan/atau perangkat tidak boleh dipakai sampai sudah diperbaiki
Untuk digunakan dalam ruangan saja

Perangkat berdiri sendiri harus dipasang pada landasan yang stabil dan datar.

Cedera pada kesehatan dapat disebabkan latihan yang berlebihan ataupun tidak benar.

DOMYOS melepaskan segala tanggung jawab atas pengaduan karena cedera ataupun kerusakan yang terjadi pada siapa
pun ataupun harta benda apa pun yang merupakan akibat dari penggunaan kurang benar produk ini oleh pembeli ataupun
orang lain.

Hanya untuk penggunaan pribadi

Pengguna bertanggung jawab atas pemeriksaan dan, apabila diperlukan, pengencangan semua bagian perangkat ini,
sebelum setiap penggunaan.

MONITOR

1. PENGOPERASIAN

Untuk menghidupkan monitor, mulailah sesi latihan Anda atau tekanlah tombol. Tekanlah lagi tombol untuk menampilkan informasi pilihan Anda.

Jumlah anak tangga yang dinaiki per menit ° Waktu yang telah berlalu

@ Jumlah total anak tangga yang dinaiki @ Perkiraan kalori yang telah terbakar

Dengan tombol , Anda dapat melihat berbagai informasi secara bergantian dan terus-menerus atau dapat memilih opsi yang diinginkan. Untuk reset monitor, tekan dan tahan tombol utama selama 3 detik.Monitor mati
secara otomatis apabila tidak dipakai selama 3 menit.

2. DIAGNOSIS MASALAH

+ Kesalahan pada tampilan: Periksalah baterai dan gantilah baterai apabila perlu. Gunakanlah baterai LR03 1.5V AAA dan + Masalah dengan penghitung: Periksalah bahwa kabel pada bagian belakang monitor tersambung.
ikutilah polaritas +/- pada baterai.

PENGGUNAAN

Selalu mulailah dengan pemanasan, dengan irama lambat selama beberapa menit. Lakukan gerakan naik sebelum pedal menghantam landasan agar latihan lebih efisien dan untuk melindungi persendian. Perlu dicatat bahwa pedal terhubung satu sama lain.
Perlu dicatat pula bahwa daya lawan pada pedal berkaitan dengan kecepatan. Untuk meningkatkan intensitas aerobik latihan, lakukanlah latihan dengan irama lebih cepat (latihan setidaknya 20 menit/hari). Untuk latihan sejenis ini, berlatihlah setidaknya tiga
kali seminggu. Untuk meningkatkan kekencangan otot, lakukanlah latihan dengan cepat, dalam bentuk seri yang diselingi dengan waktu istirahat. Untuk latihan sejenis ini, Anda dapat berlatih satu kali setiap dua hari.

LATIHAN

‘ e |\ N t .~ 7 j
1
&E= 3 >3 \\?.li// >
+ Posisi Dasar: Posisi benar-benar vertikal, punggung tegak, otot perut ditegang- setengah duduk tanpa membungkuk ke belakang secara berlebihan. + Untuk menarget otot betis: Untuk melatih otot betis secara lebih signifikan, tinggal
kan, panggul miring ke depan, dorong pada tumit, lengan ditekuk. + Untuk menarget otot pantat: Untuk menekankan gerakan pada otot pantat, melakukan latihan dengan berjinjit.
+ Untuk menarget otot-otot pada bagian belakang paha: Otot-otot pada bagian posisikan separuh kaki saja pada pedal dan tegangkan otot perut guna + Otot bahu, dada, dan lengan dapat dikencangkan dengan menggunakan pita
belakang paha membantu menekuk kaki dan dengan demikian mengangkat tumit mempertahankan punggung dalam posisi tegak dan menghindari posisi punggung elastis yang dapat dikaitkan dengan unit
ke pantat. Pada stepper, Anda tinggal berusaha meniru gerakan tumit menuju melingkar.

ke pantat: untuk itu, bungkuklah sedikit ke belakang, untuk mendapatkan posisi
GARANSI KOMERSIAL

DOMYOS menjamin produk ini, dalam rangka kondisi penggunaan normal, selama 5 tahun untuk kerangka dan 2 tahun untuk komponen lain dan tenaga kerja, berlaku mulai dari tanggal pembelian, tanggal yang tertera pada tanda terima pembelian yang
menjadi patokan. Kewajiban DOMYOS mengenai garansi ini terbatas pada penggantian atau perbaikan produk, sesuai kebijakan DOMYOS. Garansi ini tidak berlaku apabila terjadi:

+ Kerusakan saat transportasi + Penyalahgunaan ataupun penggunaan tidak normal + Penggunaan di luar kalangan pribadi
+ Penggunaan dan/atau penyimpanan di luar, di lingkungan lembap + Perawatan tidak baik
+ Perakitan tidak benar + Perbaikan yang dilakukan oleh teknisi yang tidak terakreditasi oleh DOMYOS

Garansi ini tidak membatalkan jaminan hukum yang berlaku di negara pembelian.
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AFTER-SALES SERVICE / SERVICE APRES-VENTE

Servicio posventa - Kundendienst - Servizi post-vendita - After-sales diensten - Servicos pds-venda - Obstuga posprzedazna - Vevészolgalat - Servicii post-vanzare - Popredajné sluzby - Zaruéni a pozarucni servis - Eftermarknadsservice - Poslprodajni Servis -
Poprodajne storitve - Satis Sonrasi Servis - Aptarnavimas po pardavimo - Servis nakon prodaje - Pécpardosanas pakalpojumi - Miigijargne teenindus - Ymmpeaieg egummpémang pera mv mwAnon - Creanponaxbenro obenyxeare - CaTyaaH KeffiHri keiameTtep
- MocnenpopaxHoe obcnyxviearvte - MicnanpoaakHe obcnyrosysars - Dich vy hau mai - Layanan Pumajual - €55 BR% - 77 83—t — )L ¥ —E R - 2R - msudimsana - AS MI2 - iuNAGIMWIR e -

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don’t have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (co(t d'une
connexion internet).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em maos uma
prova de compra (cartédo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pos venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condiges de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espaa).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

) ans Lo cilana

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (co(it d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

i

REEFEG 2

FHERNGME
http://supportdecathlon.com
FRITENWLERRRRBIE 4009
109-109, BERT: RITHEA,
BRIBHMYEL.

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN
Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nads na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predioZit' doklad o kupe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite nado spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

K0-7IEt 27}

ol gestALin?

gAro HALO|E www.
supportdecathlon.com@ W28t 7L}
(P o1 HI®) Ol SBME
XI&5 D MES FOiE 0jE el ZEE
HAIE Y2 c})\I}\|c>

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
l'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nés na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nékupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeiadeare BonBeia;

Emokegreite Tov SIKTUGKO pag  TOTTO,
om OiebBuvan  www.supportdecathlon.
com (Ue 10 KOOTOG pIag aUVdETNG aTO
diadikTuo) 1 ameubuvBeite atnv utrodoxr
oloudnToTe KataoTApaTog TG ahuaidag
Qo TNV OTTOia AYOPATaTE TO TIPOIOV 0ag,
padi pe Tnv amodeign ayopdg.

ZH - HitER

ZE®Y?

&M http://supportdecathlon.com 5%
MR (FELFRA ) IETUILE
EENETROEEES B AL BN,

KM - S uiigjd ig)a

imhimmamimmmsm WWW.
supportdecathlon com it (sigisms
MUHSHIANG) Unm"WSUﬂﬂHwiumHnmS
9mﬁmnﬁmmsmshﬁmmmsmismﬂ

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

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

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

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

JA-Z0HOE

AVTHFBETTAH?

# 4 Mwww.supportdecathlon.com%
BEEWNA Y 2—%Y NERRY), ©
LRERBAEIHTIEOEHS
0L, BEVEFVEEVERRECS
BUSEZD,

J9> 530 - AR

Jo 2l )| Saclus

Jail Jle e liado  Ligslyiwww.
supportdecathlon.com(aalss Jlasl
oY)l axgi I Jrall sl el dio
iall sl 129, 4 doMe &Syl ool
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DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon (gyfélszolgalatahoz, vagy
személyesen barmely &ruhdzunkban, a
vasarlast igazold bizonylattal.

BG - IPYTN ILPXXABU
mate Hyxaa ot nomoLy?

Mons, nocetete HawWs CcailT: Www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
VHTEDHET Bpb3ka) WM OTUgeTe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KIMEHTU» Ha
marasuHa, KbAeTo CTe Kynuiu NpoaykTa,
kato Hocute CbC cebe  CMAOKYMEHT,
Joka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI
HyxHa noapepxka?

OBpatutech k Ham Yepes Halll UHTEpHET-
cat www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKNIOYEHNS! K UHTEPHETY)
UK nogoiauTe B OTAEN 0BCnyXMBaHUs
KIMEHTOB B MarasuHe TOA ceTw, B
KOTOPOW Bbl Kymanu Ball MPOAYKT, C
TOBAPHbIM YEKOM.

ZT - AffER
FERH?

S5 http://supportdecathlon.com 8%
MHE (ZELREA ) IWEBRE
ERBEERNBENESBHEEN.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

42

IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI

Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii al
magazinului firmei de la care ati achizitionat
produsul, avand asupra dumneavoastra
dovada cumparrii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po  cijeni
naknade za koristenje internetay ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC

Can hé trg?

Hay lién hé vdi chung t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (c&n c¢6 két
ndi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chling mua hang.

TH - seneau q
fiasnssummaamia ?

wnuus EY L WwWWw.
supportdecathlon.com  (a19fiAn 1441
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Keep these instructions
Conservez ces instructions

Se deben conservar estas instrucciones originales

Bitte die Originalbetriebsanleil fb en
Istruzioni originali da conservare
Originele te bewaren handleiding

Guarde estas instrugoes
Zachowac oryginalng instrukcje
Orizze meg ezeket az utasitasokat

Nota originala trebuie pastrata

Cnip 36eperTvt opuriHan iHCTpyKuji
Béo quan k§ hwéng dan si dung ban géc
Simpanlah petunjuk ini
ZEREXLERSHH
REFREI-H-IZ1TLRK
HRFELRAE
Auuzinduianisinm
HYM HES T HEstdAIR
Aansagaiiv inpinpgs

Cilagdatll 2gy Ladia|

Tieto pokyny si uchovajte
Tyto informace si uschovejte
Spara den ursprungliga bruksanvisningen
Sacuvajte ove upute
Shranite originalna navodila
Bu talimatlan saklayin
I$saugokite originalig instrukcija
Cuvati originalno uputstvo
Saglabajiet So instrukciju
Hoidke alles need juhised
DuAdgre TO TPWTATUTIO TWV OBNYILV XPHONG
CbXpaHsiBaiiTe Te3u UHCTPYKLMM
Byn Hyckaynapab! caKTaHbI3

CoxpaHm’e 3TO OpUrMHanbLHoe pykoBOACTBO
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