IMPORTER:

modern
Krystian Slebioda, —
Sady ul. Logistyczna 31, .
62-080 Tarnowo Podgérne _

Wyprodukowano w ChRL

INSTRUKCJA UZYTKOWNIKA

Aby zapewnic¢ prawidtowe uzytkowanie produktu, przed uzyciem
nalezy doktadnie zapoznac sie z trescig instrukcji obstugi.

Instrukcje nalezy zachowac do wykorzystania w przysztosci.

Produkt przeznaczony do uzytku domowego.

STEPPER

MODEL: GB-5032Y

Produkt objety 12 miesieczng gwarancja. Wszelkie reklamacje nalezy przesyta¢
za pomocy strony internetowej www.multistore.pl w zaktadce ,formularz reklamacji”.

Producent: Hang Zhou Standard Mayo
Indrustial Co.,Ltd



INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

Uwaga!
/ j \ Przed uzyciem nalezy doktadnie zapoznac¢ sie z instrukgja.

Nalezy przestrzegac ponizszych instrukgji:

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i taczacych je srub. Trening mozna rozpoczac
tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne kompletnie zmontowane.

2. Wszelkie czesci zapasowe powinny pochodzi¢ od producenta; uzywanie czesci innych niz te zalecane przez
producenta jest zabronione.

3. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do
korzystania ze sprzetu do ¢wiczen. Aby osiggng¢ odpowiednia kondycje fizyczng, ¢wiczenia nalezy
wykonywac odpowiednio, stopniowo i regularnie.

4. Produkt nalezy trzymac poza zasiegiem dzieci. Uzytkowanie sprzetu przez dzieci mozliwe tylko pod
nadzorem os6b dorostych.

5. Cwicz tylko w odpowiednim stroju, tak aby unikna¢ niebezpiecznych sytuacji. Jesli wystepuja nudnosci, bdl,
dusznosci lub inne niepokojace objawy, nalezy bezzwtocznie przerwaé ¢wiczenia, potozyc sie i odpoczad.

6. Sprzet moze by¢ uzywany przez jedng (1) osobe na raz.
7. W przypadku jakichkolwiek uszkodzen sprzetu, nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

8. Urzadzenie nalezy umiesci¢ na suchym i twardym podtozu, z wolng przestrzeniag dookofa, tak by méc
¢wiczy¢ bez przeszkod.

9. Produkt tylko do uzytku wewnetrznego, przeznaczony tylko dla uzytkownikéw domowych o maksymalnej
wadze nie wiekszej niz 100 kg.

10.Przed rozpoczeciem ¢wiczen, nalezy upewnic sie ze wszystkie czesci sprzetu sg odpowiednio sprawdzone,
szczegolnie te, ktdre szybko zuzywaja sie. Jakiekolwiek wadliwe czesci nalezy natychmiast wymienic. Aby
zapewnic bezpieczne uzytkowanie, sprzet nalezy regularnie sprawdzac.

11.Usuwanie sprzetu powinno odbywac sie w zgodzie z lokalnymi lub krajowymi uregulowaniami.

Sposoby na usuwanie sprzetu.

Powyzsze oznakowanie sprzetu informuje, ze
produktu nie nalezy usuwa¢ jako odpadu domowego
na terenie catej UE. Uzytkownik, ktéry zamierza
pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do
oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego, dzieki czemu
przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, bgdz
odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska
naturalnego.




INSTRUKCJA OBSLUGI PRODUKTU

1. Aby zmienic zakres ruchu pedatéw, nalezy obréci¢ pokretto regulujace.

2. Dostosuj op6r pokretta regulujacego aby upewnic¢ sie, ze przewdd napiecia jest odpowiednio podtaczony.

3. Komputer wylaczy sie automatycznie po 4 minutach nieuzywania.

4. Komputer wiaczy sie automatycznie gdy rozpoczniesz trening.

5. Wszystkie funkcje zatrzymaja sie automatycznie i znak STOP pojawi sie w lewym gérnym rogu komputera
w przypadku nieuzywania przez 4 sekcje. Funkcje wznowia sie wraz z rozpoczeciem ¢wiczen.

USTAWIENIA FUNKCJI

?kca:nAN Automatyczne, sekwencyjne skanowanie kazdej funkgciji.

Izla'vle Pokazuje catkowity czas treningu od 00:00- 99:59.

&%HET Pokazuje catkowitg liczbe wykonanych krokow podczas treningu.
E)Evl’z?zé r!\i’lal"‘min Pokazuje powtorzenia (lub kroki) na minute podczas treningu.
CAL Pokazuje przyblizong ilo$¢ spalonych w czasie treningu kalorii.
kalorie UWAGA: Jest to szacunkowa wartos$¢.

FUNCTION BUTTON

przycisk funkgciji

Aby wyzerowac wartosci w CZAS, LICZENIE,
POWTORZENIA/MIN, KALORIE, przycisnij przez 4 sekundy.

INSTALACJA PRODUKTU

Krok 1

Otworz komputer (czese: 22),
Wt6z baterie w odpowiedniej pozycji (rys.: 1)

Krok 2

Potgcz komputer (czesé: 22) z przewodem ramy gtownej (czesé: 22) (rys: 2)

Krok 3

Przymocuj komputer (czes¢: 22) do ramy gtownej (czesé: 1)



INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENIGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia, takich jak: kondycja fizyczna,
ksztattowanie miesni oraz w potfaczeniu z kontrolg spozywanych kalorii - utrate wagi.

Rozgrzewka:

Etap ten zapewnia prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidtowa prace miesni. Redukuje takze
ryzyko powstania skurczu i uszkodzenia miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen rozciagajacych zgodnie
z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzymywana przez okoto 30 sekund, nie
nalezy nadwyrezac lub kurczowo ciggnac¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz jakikolwiek
bol, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

WEWNETRZNE

SKLONY DO PRZODU MIESNIE UD

LYDKA/ ACHILLES

ROZCIAGANIE
MIESNI UD

Trening:

Etap ten wymaga wysitku. Przy regularnym treningu miesnie ndg stang sie bardziej gietkie. Nalezy ¢wiczy¢
utrzymujac swoje wiasne tempo, ale wazne jest aby stale byto ono takie samo. Podczas treningu, puls
powinien by¢ utrzymywany w obrebie wyznaczonej strefy pokazanej na wykresie.
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Faza ta powinna trwac przynajmniej 12 minut, chociaz wiele os6b wykonuje ja przez 15-20 minut.

Odpocznek:

Ten etap pozwala na przywrécenie normalnego pulsu oraz wystudzenie miesni. Polega on na powtérce
rozgrzewki (np. zmniejszenie tempa) i powinien trwac przez okoto 5 minut. Nalezy powtdrzy¢ ¢wiczenia
rozciggajace, pamietajac o tym, zeby nie nadwyrezac miesni. Stajac sie coraz sprawniejszym, mozna wydtuzy¢
i utrudni¢ trening. Zaleca sie by trening byt wykonywany przynajmniej trzy razy w tygodniu, najlepiej
z jednodniowa przerwa pomiedzy.

Bfad urzadzenia:
Jesdli na wyswietlaczu nie pojawia sie zaden odczyt, nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie kable sg podtaczone
prawidtowo



