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HASZNALATI UTMUTATO - HU
IN 30769 Stepper inSPORTIine Astario

A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékeit el6zetes értesités nélkil médositsa és fejlessze.
Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb verziojat.
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BIZTONSAGI UTASITASOK

e Hasznalat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, érizze meg kés6bbi hasznalatra. Kbévesse az Osszes
figyelmeztetést és ajanlast.

¢ Ne hasznalja magas paratartalmu helyiségekben.

e Tartsa tavolgyermekektél, allatoktol és illetéktelen felhasznaloktdl. Soha ne hagyja ezeket a
szemeélyeket felligyelet nélkil vagy a készilék kdzelében.

¢ Kizarolag a rendeltetésszerlien és a hasznalati utasitasnakmegfeleléen hasznalja. Ne végezzen
jogosulatlan modositasokat.

e Soha ne hasznaljon sérilt vagy kopott terméket. Rendszerelenérizze a csavarokat és
anyakat, beleértve az 6sszes alkatrészt. Ezeknek megfeleléen kell illeszkednilik. A sérilt vagy
kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

¢ Soha ne hasznalja a készlléket, ha az sértlt vagy kopott.
¢ Ne helyezzen idegen targyakat a lyukakba és nyilasokba.
* Ne hasznadlja a terméket klltéren.

* Ne végezzen testmozgast rosszul szell6z6 helyiségekben.

e A termék nem alkalmas: fizikai korlatozottsagu személyek, mentalis fogyatékadéaggal
személyek, tapasztalatlan felhasznalok (beleértve a gyermekeket) szamara. Ezeket a személyeket
felelés felnéttnek kell feltigyelnie.

o A sérulések elkerulése érdekében végezze a gyakorlatokat helyesen.
¢ Aterméket csak sik és tagas fellletre helyezze.

¢ Aterméket csak sik, tiszta és szilard fellletre helyezze. Tartson legalabb
0,6 m-es biztonsagi tavolsagot a készilék kordl.

e Rendszeresen végezzen ellendrzéseket és karbantartast.

¢ Egyetlen allithato alkatrész sem nyulhat ki, €s nem korlatozhatja a felhasznalé6 mozgasat.

e Fel- és leszallaskor mindig kapaszkodjon a korlatokba.

¢ Viseljen megfeleld sportruhazatot és cip6t. Ne viseljen laza ruhazatot.

e Hasznalja a korlatokat tAmaszként.

¢ Tartsa tavol a végtagjait és a hajat a mozgo alkatrészekt6l.

¢ A dugattyuk hasznalat kozben felmelegednek. Hasznalat utan ne érintse meg 6ket azonnal.
¢ Max. felhasznaléi suly: 110 kg

o Kategoéria: HC

* FIGYELMEZTETES: Az edzés sorartorténd tulterhelés stlyos sériilést vagy halalt okozhat. Ha
rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést!
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ALKATRESZLISTA

Sz. | Név Mennyi| Sz. | Név Menny|
ség iség |
1 Févaz 1 32 Lépcsofok 2
2 Fogantyukeret 1 33 M8x45 csavar 4
3 Uléskeret 1 34 Jobb pedal 1
4 Szorité &38,1 4 35 | Bal pedal 1
6 | Hidraulikus dugattyl 2 36 | Allithato talp 2
7 Bal oldali pedalkeret 1 37 M6x40-es csavar 4
8 Jobb pedalkeret 1 38 Nylon anya M6 6
9 Ulés 1 39 | Tavtartd 4
10 | Nylon anya M8 15 40 Csavar M8x20 4
11 Hively 9 41 Osszekété keret 2
12 | Alatét M8 17 42 Osszekots lemez 1
13 | M8x15 csavar 3 43 Osszekotd keret 1
14 | Csap 1 44 Forgégomb 1
15 | Erzékeld 2 45 | M4x10 csavar 3
16 | Also érzékel6 kabel 1 46 | Tartd 1
17 | Erzékel§ tart6 2 47 M8x130 csavar 1
18 | Kabelrogzitd 2 48 Csavarburkolat M8 3
19 | Csavar M4x16 2 49 Csavar M8x45 2
20 | Uléskeret-bilincs 1 50 Kerekek 2
21 Habszivacs markolatok 2 51 Vazburkolatok 2
22 | Fogantyuburkolat @25,4 2 52 Tengelyburkolat 2
23 | Négyzet alaku fedél 2 53 M8x20-as csavar 2
24 | Kézi beallitocsavar 1 54 Légdugattyu 1
25 | Szorité 30x60 1 55 | Allithato keret 1
26 | Fels6 érzékeld kabel 1 56 Rogzitécsap 2
27 | Nagy alatét M8 2 57 Bal labtarto 1
28 | M8x40 csavar 5 58 Jobb labtartd 1
29 | M8x25-6s csavar 1 59 Imbuszkulcs 1
30 | M6x15 csavar 4 60 Csavarkulcs S13-15 2
31 | Alatét M6 8




OSSZESZERELES

1. Févaz

2. Fogantyukeret

3. Lépcso

5. Légdugattyu
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6. Csapszeg
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7. M8x45 mm-es csavar
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8. Csavar M8x15 mm
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9. M8x25 mm-es csavar

10. M8-as nejlon anya
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11. Alatét M8
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1. LEPES

Régzitse a lépcséfokot (3) a févazhoz (1) M8x45 mm-es csavarokkal (7), M8-as alatétekkel (11) és M8-as

nejlonanyakkal (10).




2. LEPES
Csatlakoztassa a 4a kabelt (az Uléskeretrdl induld) az 1a kabelhez (a févazrol induld).
Csusztassa az uléskeretet (4) a févazba (1), és rogzitse M8x15-6s csavarokkal (8) és M8-as alatétekkel (11).

Vegye le a fedelet a konzol hatuljardl, és helyezze be az elemeket. Ezutan régzitse a hatso fedelet a
csavarokkal.




3. LEPES

Rogzitse a légdugattydt (5) a févazhoz (1) az M8x25 mm-es csavarral (9) és az M8-as anyaval (10).
Ugyeljen a dugattyu iranyara. Ne huzza meg tulzottan a csavart.

Emelje fel az lléskeretet (4), és rogzitse a légdugattyu (5) fels6 részét az lléskerethez (4) a
csapszeg (6) segitségével.

Csusztassa a fogantyukeretet (2) az Giléskeretbe (4), és rogzitse a kézi beallitécsavarral.




FIGYELMEZTETES

step here

A gyakorlat soran mindig alljon mindkét Iépcséfokon.

Guggolas kdzben dvatosan és siman hajoljon le. Soha ne Uljon le teljesen.




SZAMITOGEP

FUNKCIO
Ismétlések szama
CNT
Tartomany: 0 — 9999
1d6
™

Tartomany: 0 — 99:59
STEP I CNT

" "‘ 'j .ﬂ Kaldria
cooo

Tartomany: 0 — 9999
SQUAT TMCAL

g ."L" (] ISMETLES/P| Ismétlések szama percenként

D] ERC

SCAN®REPS/MIN

A CNT — TM — CAL — REPS/MIN adatok megjelenitése 4

SCAN masodperces ciklusban

A szamitdégep automatikusan bekapcsol, ha mozgast

érzékel. A szamitégép 5 perc inaktivitas utan

Automatikus | automatikusan kikapcsol.
be-

/kikapcsolds A szamitdégép Ujrainditasahoz tartsa lenyomva a gombot

3 masodpercig.

KEPERNYO
LEPES (Iépésszam)

A szamitégép automatikusan megjeleniti a Iépések szamat, amikor a pedalt hasznalja. A gomb
megnyomasaval valthat a megjelenitett funkciok kozott.

SQUAT (guggolasszam)

A szamitégép automatikusan megjeleniti a guggolasok szamat, ha az Glést hasznalja. A gomb
megnyomasaval valthat a megjelenitett funkciok kozott.

Sziinet
Szlnet kdzben a ki jelz6n mind a STEP, mind a SQUAT megjelenik. A gomb megnyomasaval megtekintheti

az egyéb adatokat. Ha az akkumulator toltéttségi szintje alacsony, az akkumulator szimbolum jelenik meg.
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GYAKORLATOK

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ
1. A testmozgas jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a
gorcsok és izomseérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kdzben
maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a
pozicié megtartasa kdzben.

belsd comb
hitsé comb

vadli és Achilles

hétsé comb

oldalak és csipd

1"



2. EDZES

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterheld rész. A rendszeres testmozgas erésiti az izmokat. A tempot
On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A pulzusnak a
célzonan belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
200
180
60 Tl MAXIMUR

140
TARGET ZONE 85%

120
10%

100

L COOL DOWN
80

20 25 30 3B 40 45 50 55 60 65 0 15 G

Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtébb ember 15-20 percig edz.
LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korilbelul 5 percet vesz
igénybe. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett gyakorlatokat,
cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kerlini kell a hirtelen mozgasokat
és rugozasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és novelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id6ben
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokasos modon az edzés
bemelegit6 és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a céltertleten maradjon.

KARBANTARTAS

¢ 10 6ra hasznalat utan ellenérizze a csavarokat.

e Az edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa meg a késziiléket egy ruhaval és enyhe
tisztitoszerrel. Ne hasznaljon oldoszereket vagy agressziv tisztitoszereket a miianyag
alkatrészeken.

e Ha fokozott zajt hall, ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen meg van-e hlzva.
e Helyezze a terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készlléket kdzvetlen napfénynek.
KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvéenyeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat modon dobja el a legkdzelebbi gyljtéhelyen.

Ezaltal megodvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészseég védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegeést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kozé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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