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INSTRUKCJA OBSLUGI

UWAGI Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.
‘ STEPER SPOKEY COLUMN — SPECYFIKACJA
Uu IALITY & SUPPORT wysoka wytrzymato$c i selekcja uzytych materiatéw powoduje ze sprzet bedzie stuzyt przez lata.
E High endurance built and long warranty Kazdy element zostat wykonany z nalezytg dokfadnoscig w celu uzyskania efektu precyzyjnego

wykonczenia.
SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU COLUMN
DANE TECHNICZNE

Wymiary po roztozeniu:
Waga netto: 17 kg

33x129x89 cm

Maksymalna waga uzytkownika: 100kg
Uktad hamujgcy niezalezny od predkosci

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

= Przed przystgpieniem do sktadania urzgdzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z ponizsza instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzgdzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wiasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i Srodkach ostrozno$ci.
Przed przystgpieniem do éwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w
celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewtasciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekow, ktdre wplywatyby na puls, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne
¢wiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje zdrowie. Nalezy
natychmiast zaprzestaC Cwiczenia jezeli wystgpi ktorykolwiek z
nastepujacych objawoéw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjagtkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli
wystgpi ktorykolwiek z powyzszych objawoéw powiniene$ natychmiast
skontaktowaé sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningow.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac z daleka od urzgdzenia. Urzadzenie
jest przeznaczone tylko i wylgcznie dla oséb dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawic na prostej, twardej powierzchni
zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla bezpieczenstwa, nalezy
zostawi¢ po 1 m przestrzeni z kazdej strony urzgdzenia. Nalezy éwiczy¢
z dala od przedmiotéw posiadajgcych ostre krawedzie.

Przed przystgpieniem do ¢wiczenia nalezy upewnic sie, ze wszystkie
Sruby i zakretki sg doktadnie dokrecone.

= Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli

bedzie on poddawany regularnym przeglagdom i kontrolom. Nalezy
zwrdci¢ szczegolng uwage na czesci narazone na zuzycie.

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras cze$¢ okaze sie wadliwa, lub
wydaje niepokojace dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddac
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywaé uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzagdzenie lub takich
ktore moglyby ograniczaé lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie rowniez
éwiczyé w odpowiednim obuwiu sportowym. Podczas ¢wiczen nalezy
trzymac sie uchwytow.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C. Nie moze by¢ uzywany do celéw
terapii lub rehabilitacji.

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego.
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 100 kg.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i
przenoszenia urzgdzenia. Przenosi¢ urzgdzenie powinny zawsze dwie
osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢
wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

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

Nie zaleca sie pozostawienia urzgdzen regulacyjnych, ktére mogtyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

OSTRZEZENIE!! Przed uzyciem sprzetu nalezy przeczytaé instrukcje.
Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotéw, ktére zostaty
spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialno$ci.

Maksymalna

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

ZESTAWIENIE CZESCI
Schemat — str. 24

L.p. | Opis

1 Kierownica 1
Licznik

llosé

Uchwyt mocujacy
Goérna czes$¢ kolumny
Sruba tgczaca

Dolna czes$¢ kolumny

oo~ W N
[ N

www.spokey.pl

Urazy dla zdrowia moga wynika¢é z nieprawidtowego Ilub zbyt

intensywnego treningu.

L.p. Opis llos¢
Ciezarki 4
Stopnie 2

9 Stabilizator 1

10 Cylinder 2

11 Gatka 1

12 Twister 1

www.spokey.eu
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INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI - STR. 25)

Krok 1  Wyjmij wszystkie czesci z kartonu i sprawdz czy zestaw jest
kompletny.

Krok 2 Potgcz steper z doing czescig kolumny za pomocg $ruby. Pamietaj
o przetozeniu przewodow licznika przez kolumne.

Krok 3 Przetéz przewdd licznika przez gérng czes¢ kolumny. Nastepnie
potgcz obie czesci kolumny przy uzyciu Sruby. Kolejnym krokiem jest
potaczenie licznika z przewodem i umieszczenie licznika na szczycie
kolumny.

UZYTKOWANIE

Regulacja wysokosci stopni

Pokretto regulacji znajdujgce sie na przednim trzonie stepera pozwala
na zmiane wysokosci stopni. Wysoko ustawione stopnie wymagaja
wigkszego wysitku przy ¢wiczeniu, natomiast nisko ustawione stopnie
matego wysitku.

KONSERWACJA

= W celu zachowania sprawnosci sprzetu, nalezy co jaki$ czas smarowac¢
plastikowe podktadki w Srubach na koncach wodzikéw, w miejscu
mocowan linki oraz $rube przy kétku smarem £ T-43

Przed kazdym uzyciem urzadzenia nalezy upewni¢ sie ze wszystkie
Sruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywa¢ agresywnych srodkow
czyszczacych. Uzywaj migkkiej, wilgotnej $ciereczki do usuwania
zabrudzenh i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzic¢ tapicerke.

Krok 4 Prosze umiesci¢ kierownice we witasciwej pozycji. Nastepnie
dokrecajgc  Sruby uchwytu mocujgcego w prawg strone nalezy
zabezpieczy¢ prawidtowo umieszczong kierownice.

Krok 5 Prosze przykreci¢ uchwyty na cigzarki do kolumny przy uzyciu
Srub. Upewnij sie ze sg dobrze dokrecone.

Krok 6 W celu uzycia twistera do éwiczen nalezy go zabezpieczy¢ $rubg
blokujgca (zgodnie z rysunkiem).

Btad urzadzenia

Jezeli na wyswietlaczu nie pojawia zaden odczyt, upewnij sie ze
wszystkie kable sg prawidtowo podtgczone oraz Zze baterie sg dobrze
wiozone i nie sg zuzyte.

= Urzadzenie nalezy przechowywaé¢ w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocig i korozjg.

= Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie
przewody sg dobrze potgczone. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata,
nalezy sprawdzi¢ czy baterie sg dobrze wtozone i czy nie sg wytadowane.
Jezeli odczyt na wyswietlaczu jest nieczytelny lub niektére elementy sg
niewidoczne nalezy wymienic baterie.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

Specyfikacja:

COUNT (ilo$¢ wszystkich powtdrzen) — 0 — 9999 TIMES

TIME (czas pracy) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kalorie) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (ilo$¢ powtérzen/minute) — 0 -999 TIMES/MIN

SCAN — prezentuje wszystkie powyzsze wartosci po kolei

MODE KEY - wyzerowanie wybranych wartosci. Trzymaj przycisk przez 3
sekundy, aby wyzerowac wartosci.

RESET KEY — wyzerowanie wszystkich wartosci

Monitor wigcza sie automatycznie po wejsciu na urzgdzenie lub nacisnieciu
przycisku MODE KEY.

Monitor automatycznie sie wytgcza po 4 minutach od zakonczenia treningu
na steperze.

Funkcje:

TIME (czas) - Zapamietywanie czasu ¢wiczenia

REPS/MIN - Monitorowanie krokéw na minute w czasie ¢wiczen
COUNT - Licznik krokéw w czasie ¢wiczenia

Baterie

Baterie: 2 x 1,5V AA (baterie nie sg dotgczone do sprzetu)

W celu wymiany baterii w liczniku, nalezy zdjgé licznik z mocowania, a

nastepnie usungé ostone baterii znajdujacg sie z tytu licznika.

= Wbz baterie z tytu licznika.

= W przypadku gdy monitor nie wtgcza sie, nalezy wyjac¢ baterie i odczekac
15 sekund.

= Upewnij sie, ze bateria dobrze przylega i kontaktuje z uchwytami.

= Zamknij pokrywe i umies¢ licznik w mocowaniu.

= Przy kazdej wymianie baterii wszystkie ustawienia bedg kasowane.

= Zuzyte baterie nalezy wyrzucic do specjalnych pojemnikow
przeznaczonych do  przechowywania baterii.

= Nigdy nie wyrzucaj baterii do kosza.

REPS/MIN

MODE KEY RESET KEY

CALORIE - Licznik spalonych kalorii w czasie ¢wiczenia
SCAN - Automatyczne wyswietlanie kazdej funkciji miedzy: czas — kalorie -
kroki/minute

UWAGA'!

= Baterie nie nadajg sie do ponownego natadowania, kazdorazowo nalezy
je wymienic¢ na nowe.

= Nie nalezy miesza¢ ze sobg réznych typéw baterii, lub baterii nowych z
uzywanymi.

= Nalezy uzywaé jedynie baterii o symbolu zalecanym Ilub baterii
réwnowaznych.

= Wyczerpane baterie nalezy wymieni¢ na nowe.

= Przy wymianie baterii nalezy pamieta¢ o zachowaniu biegunowosci.

= Nie wolno zwiera¢ zaciskéw zasilania.

UZYTKOWANIE | TRENING

Utrata wagi
Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozy¢ w cwiczenie.

uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

www.spokey.pl

Zakres stosowania

Steper jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogélnorozwojowych,
wytgcznie do uzytku domowego oraz zaliczanym do klasy H i C. Nie moze
by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.
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Pozycja
Stan na stopniach stepera. Stopy powinny znajdowac sie na srodku
kazdego ze stopni. Dionie oprzyj na kierownicy. W trakcie ¢wiczen nalezy

Faza rozgrzewki

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia

prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu

i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku c¢wiczen

rozciggajgcych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej.

Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie

nalezy nadwyrezac lub szarpa¢ mie$ni podczas wykonywania ¢wiczen.

Jezeli odczujesz jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przesta¢. Kazde

éwiczenie powtdrz pare razy.

ik v Rozcigganie migsni ud i posladkéw
Wykonaj éwiczenie jak na rys.

Rozcigganie mies$ni ud i kolan
Usigdz na podfodze. Wyciagnij nogi przed siebie.
Nastepnie zrob skion starajgc sie dotkng¢ dtorimi stop.

Rozcigganie mies$ni tydek
Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o $ciane.

/ Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytlu w celu rosciggniecia
migsni ndg.

Faza treningu, odpoczynek, konczenie sesji treningowej i hamowanie
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie
Twoich ndg stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢é w swoim
wlasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac¢ to samo tepo.

Odpoczynek pozwala na przywrocenie normalnego pulsu i wystudzenie
migsni. Etap ten jest powtorka rozgrzewki i nalezy kontynuowac go przez

CWICZENIA

Zwykly step - Latwe ¢wiczenie na poprawienie krgzenia

Step taki jak dla poczatkujgcych uzytkownikéw - w wolnym i spokojnym
tempie. Dtonie podczas ¢wiczenia powinny by¢ oparte na kierownicy.

Przysiady — Pomaga ksztattowac¢ i wzmocni¢ posladki, biodra i uda.
Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki znalazty sie blizej podtoza. Nie
pozwdl, aby kolana znalazly sie poza linig palcow stop. Powtérz ¢wiczenie
tyle razy ile jeste$ w stanie bez nadmiernego wysitku, nastepnie powré¢ do
normalnej pozycji, aby odpoczg¢. Powtdrz éwiczenie.

Wyciskanie nad gtowa — Ksztattuje ramiona i nogi.
Podczas stepu podnie$ rece dotykajgc ramion. Za kazdym razem, kiedy
wykonujesz krok na steperze podnos obie rece do gory ponad gtowe. Kiedy

mie¢ wyprostowane plecy. Kroki na steperze wykonywane sg w sposob
powigzany.

Zobacz film:
Rozgrzewka z Rafatem Wieczorowskim.
Zeskanuj kod zamieszczony obok
lub wpisz w przegladarce adres:
http://bit.ly/2sXUEga

Rozciaganie migsni ud
Potéz prawg dton na Scianie. Lewg rekg chwyC lewg stop
Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawa stope.

<
_\’?
Rozciaganie gornych partii ciata
« Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umies¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij miesnie ramiol
Rozciaganie migsni nég
Pot6z sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciagnij je ¢
klatki piersiowe;.

2

okoto 5 minut. Nalezy powtdrzy¢ ¢wiczenia rozciggajace, pamietajgc o tym,
zeby nie nadwyreza¢ migsni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
razy w tygodniu.

wykonujesz drugi krok z drugiej strony opusé¢ obie rece do pozycji
wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie.

Cwiczenie na bicepsy - Wzmacnia bicepsy i poprawia krazenie.

Podczas stepu utéz obie rece wzdtuz tutowia, dionie utéz na zewnatrz. Za
kazdym razem, kiedy wykonujesz krok na steperze zegnij fokcie i podnie$
obie rece do klatki piersiowej. Nastepnie robigc krok z drugiej strony opusé
obie rece do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie na boczne migs$nie plecéw i brzucha

Podczas ¢wiczenia stah obiema stopami na twisterze. Rece opusc¢ luzno w
dot lub unies do gory czy tez na boki. Nastepnie skrecajgc cate ciato
naprzemiennie w lewo i w prawo wpraw twister w ruch.

GWARANCJA

Przed naszym sprzetem stawiamy wysokie wymagania, dlatego
doktadamy wszelkich staran by do jego wykonania wykorzystywane byty
materiaty najwyzszej jakosci.

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 2 lata na pozostate
elemenry, z wylagczeniem podzespotdw ulegajacych normalnemu zuzyciu.
Wiecej informacji w karcie gwarancyjne;j.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowaé oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktéry zamierza pozbyé¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzieki
czemu przyczynia sig do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowa¢ sie z punktem w
ktorym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Skfadniki niebezpieczne zawarte w sprzgcie elektronicznym mogg powodowac¢ dtugo utrzymujace
sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.
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) USER’S GUIDE

CAUTION
This product is intended for home use exclusively.

Please read carefully this instruction manual before starting to use this device and keep it for future reference.

‘ EQUIPMENT SPECIFICATION

SYSTEMS USED IN THE COLUMN MODEL
E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TECHNICAL DATA
Size of unfolded device:
Net weight:

33x129x89 cm
17 kg

with the selected high durability materials, the equipment will serve for years. Each part has been
made with utmost accuracy in order to achieve precise finish.

Maximum user weight: 100kg
The brake assembly is speed independant.

SAFETY NOTICES

Prior to the assembly of the device and starting with any training, please
read this instruction manual carefully. Safe and effective use of the device
can be guaranteed only if it is assembled, maintained, and used properly,
according to the manner described in the manual. If you are not the user,
please provide all the users with this instruction and inform them about
all possible risks and precautions.

Prior to starting with any exercises, please consult a doctor in order to
make sure that there are no mental or physical determinants that could
be harmful to your health and safety. The consultancy with a doctor may
also protect you against an incorrect use of the device. A doctor will
specify whether taking drugs that could have an effect on pulse, pressure
or cholesterol level is justified.

Pay attention to the signals provided by your body. Incorrect or excessive
training may have a negative influence on your health. Stop exercising
immediately if any of the following symptoms occur: pain, chest
constriction, irregular pulse, exceptional shortness of breath, faints,
vertigo, nausea. If any of the above symptoms occur, contact your doctor
immediately and give up training until then.

Children and animals should be kept away from the device. The device
is intended only and exclusively for adults.

The device should be placed on a straight, tough surface, protected with
a mat or a carpet. For the sake of safety, 1 m of free space, needed for
a safe usage, should be left to each side around the device. Do not
exercise close to objects having sharp edges.

Prior to starting any exercises, make sure that all the bolts and nuts are
tightly fitting.

= An appropriate safety level of this device may by guaranteed only if it is

subject to regular service and inspection. Please, pay special attention to
the parts that are prone to wearing out the most.

The device should be always used in accordance with its purpose.
Should during the assembly or use any of the parts appear to be faulty
or make alarming sounds, stop using the exerciser and have it serviced.
You must not use a damaged device.

During training, wear appropriate clothes. Avoid loose clothes that could
get caught in the device or such that could restrict or even prevent
movement. It is also recommended to train in appropriate sport shoes.
During exercises, hold the hand grips.

This equipment has been included among class H and C products. It
cannot be used as a therapeutic or rehabilitation equipment.

This equipment is intended for home use. Maximum allowed user body
weight amounts to 100 kg.

Take special precautions while lifting and moving the device. The device
should be always moved by two persons. While lifting or moving the
equipment, maintain an appropriate posture so as to avoid backbone
damage.

While assembling the device, follow the enclosed instruction strictly and
use only the parts included in the set. Prior to the assembly, check
whether the set contains all the parts that the enclosed list includes.

It is advised against leaving control devices, which could restrict user
movement, in such a position that any of the elements sticks out.
WARNING!! Prior to using the equipment, read the instruction manual. We
do not hold responsibility for any injuries or damages to objects caused by
an incorrect use of this product.

Incorrect or too excessive training may cause body injuries.

ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

PARTS LIST
Diagram, p. 24
Item number | Description Quantity
1 Handlebar 1
2 Computer 1
3 Fixing clamp 1
4 Column upper part 1
5 Connecting bolt 4
6 Column lower part 1

ASSEMBLY INSTRUCTION (pictures, p. 25)

Step 1 Take all the parts out of the carton and check whether the set is
complete.

Step 2 Connect the stepper with the lower column part, secure with a bolt.
Remember to run the computer cables through the column.

Step 3 Run the computer cable through the upper column part. Then,
connect the two column parts with a bolt. The next step is to connect the
computer with the cable and place the computer at the top of the column.

www.spokey.pl

Item number Description Quantity
7 Weights 4
8 Footrests 2
9 Stabilizer 1
10 Cylinder 2
11 Knob 1
12 Twister 1

Step 4 Please adjust the handlebar position. Then, tightening the fixing
clamp screws to right, secure the appropriate handlebar position.

Step 5 Please screw the holders for weights on the column, secure with
bolts. Make sure that they are fully tightened.

Step 6 In order to use the twister during exercises, secure it with a blocking
screw (in accordance with the picture above).

www.spokey.eu
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USE

Setting the rising height

The adjusting knob is on the front stem of the stepper and allows to change
the rising height. High rising requires greater effort during exercises,
whereas low rising a smaller effort.

MAINTENANCE

= In order to keep the equipment operational, it is necessary to regularly
grease the plastic washers in the screws at the guide block ends at the
points where the wire is fixed, as well as the screw by the wheel, with £T-
43 grease

= Prior to each use of the device, make sure that all the bolts, nuts, and
knobs are fully tightened.

= Aggressive cleaning products must not be used to clean the device. Use
a soft, damp cloth to remove dirt and dust. Clean sweat traces,

Device error

If on the display screen no readout appears, make sure that all the cables
are connected appropriately and that batteries are inserted correctly and
are not worn-out .

since acidic ph may damage the upholstery.

= The device should be kept in a dry place, in order to protect it against
dampness and corrosion.

= Should the computer work incorrectly, make sure that all the cables are
connected properly. If the computer still does not work, make sure that
batteries have been put in properly and that they are not worn-out. If the
readout on the display screen is not legible or some elements are
invisible, replace batteries immediately.

COMPUTER INSTRUCTION MANUAL

Specification

COUNT (number of all repetitions) — 0 — 9999 TIMES

TIME (workout duration) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (calories) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (number of repetitions/minute) — 0 -999 TIMES/MIN

SCAN — presents all the above values in order

MODE KEY - is to reset the selected values. Hold the button for 3 seconds
in order to reset the values.

RESET KEY - is to reset all the values

The display screen switches on automatically once you get onto the stepper
or press the button MODE KEY.

The display screen switches off automatically after 4 minutes from the end
of training on the stepper.

Functions

TIME — Records the duration of an exercise.

REPS/MIN — Monitors steps made per minute during an exercise
COUNT - Counts steps made during an exercise

Batteries

Batteries: 2 x 1.5V AA (not included)

In order to replace the batteries in the computer, take the computer off the

fastener and then remove the cover at the back of the computer.

= Insert a battery at the back of the computer.

= Should the display screen fail to switch on, take a battery out and wait 15
seconds.

= Make sure that the battery fits tightly and touches the handgrips.

= Close the cover and insert the computer in the fastener.

= In the case of each replacement of batteries, all the settings get deleted.

= Throw the worn-out batteries to special containers, intended for batteries
storage.

REPS/MIN

MODE KEY RESET KEY

CALORIE — Counts calories burnt during an exercise
SCAN — Automatically displays each of the functions: time — calorie —
steps/min

= Never throw batteries to a rubbish bin.

WARNING!

= Batteries are not rechargeable, each time they should be replaced with
the new ones.

= Do not use different types of batteries or new and used batteries together.

= Only batteries with a recommended symbol or equivalent batteries
should be used.

= Worn-out batteries should be replaced with the new ones.

= While replacing batteries, check for correct polarity.

= Power supply clamps must not be short-circuited.

USAGE AND TRAINING

SCOPE OF USE

This stepper is a device intended for total body condition exercises,
exclusively for home use and has been included among class H and C
products. It must not be used as a therapeutic or rehabilitation equipment.

POSITION
Stand on the stepper footrests. Feet should be placed in the middle of each
of the footrests. Put your hands on the handlebar. During exercises,

TRAINING INSTRUCTION

keep your back straight. On the stepper, steps are made in a connected
manner.

WEIGHT LOSS

Effort that needs to be put into exercises constitutes an important factor at
this point. The longer and harder you train, the more calories you burn. You
are successful if you achieve the same effectiveness as in case of
cardiovascular training.

Following a TRAINING CYCLE brings many benefits to your health such as: physical fithess, muscles firming and combined with calorie absorption control

— weight loss.

www.spokey.pl
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WARM-UP STAGE

This step guarantees a proper flow of blood through the body systems, as

well as it ensures the correct work of your muscles. Warming up reduces

the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few

stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position

should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull

muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you

should stop immediately.

Repeat every exercise several times.

0 P Stretching the muscles of your thighs and buttock
Do the exercise as shown in the figure.

Stretching the muscles of your thighs and knees
Sit on the floor. Pull the legs forward.
Then bend forward to touch the feet with your hands.

Stretching the muscles of your calves

Stand next to the wall with your legs apart. Put your
J/ hands against the wall. Throw your legs back alternately

to stretch the leg muscles.

Watch the movie:
A warm-up with Rafat Wieczorowski.
Scan the presented code
or type the address into your web browser:
http://bit.ly/2sXUEga

Stretching the muscles of your thighs
Put your right hand on the wall. Grasp your left foot with the
left hand. Then grasp your right foot with the right hand.

Stretching the muscles of your upper body

Stand on the floor with your legs slightly apart, place both
hands over your head (as shown in figure), and then stretch
the arm muscles.

Stretching the muscles of your legs

Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to the
chest.

3
%/
e

Training stage, relaxation, manner of finishing training session and braking

This stage requires your effort. In time, with regular training, your leg
muscles become more flexible. You should exercise at your own pace, but
it is important to constantly keep the same speed.

Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your
muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be
continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,

Exercises

Normal step — An easy exercise that allows to improve blood circulation.
Such step is for the beginners — at slow and easy pace. While exercising,
hands should be put on the handlebar.

Squats — An exercise that allows to shape buttocks, hips, and thighs.
Bend knees and hips so that buttocks get closer to the floor. Do not allow
the knees to go beyond your toes line. Repeat the exercise as many times
as you can, without an excessive effort, then return to the normal position
in order to rest. Repeat the exercise.

Overhead press — Allows to shape arms and legs.

During step, touching your arms, raise your hands. Each time you make a
step on the stepper, raise both your hands over your head. When you make
the second step on the other side, put both your hands down, coming back
to the starting position. Repeat the exercise.

remembering not to strain your muscles. It is recommended to train at least
three times a week.

Bicep exercise — Allows to strengthen biceps and improve blood
circulation.

During step, lay both your hands along your trunk, keep your palms facing
up. Each time you make a step on the stepper, bend your elbows and raise
your hands to your chest. Then, while making a step on the other side, put
both your hands down, coming back to the starting position.

Exercise for side back muscles and abdominal muscles

During the exercise, stand on the twister with both feet. Put your hands
loosely down or raise them up or to the sides. Then, twisting the whole body
alternatingly — once to the left, the second time to the right, make the twister
move.

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together with other types of
waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of equipment.
The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,
and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.
Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human

health.
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PYKOBOACTBO MO NPUMEHEHUIO

BHUMAHWE [OaHHbIM NpoAyKT NpeAHa3HavYeH NCKIIOYUTENBHO ANsi AOMALUHEro UCNonb30BaHUs.
MNepen Hayanom TPEHWPOBKM Ha CHapsAe, cnedyeT NpoYnTaTb PYKOBOACTBOM COXPaHUTE ero Ans AanbHenwero ncnonb3oBaHus!!!.

‘ CNEUNPUKALIUA OBOPYOOBAHUA

CUCTEMBbI, NCMOJIb3OBAHHBIE B MOOENIU COLUMN

6naro,u,apﬂ BbICOKOW MPOYHOCTU U TwartenbHomy 0T60py ncnosib3yeMblX Mmatepuanos

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKU
Bec HeTTO — 17 Kkr
Pasmep nocne cbopkm — 56,5 x 43 x 23,5 cm

obopyaoBaHue byaeT cnyxuTb Bam B TedeHne MHOrMx neT. Kaxablin aneMeHT BbINonHAeTcs
OYeHb TLaTeNbHO ANs AOCTWKeHWst adhdekTa NpeLmnsnoHHon obpaboTku.

MakcumanbHas Harpyska Ha npoaykT - 100 kr
TopMo3Hasi cucTema He 3aBUCUT OT CKOPOCTMU.

3AMEYAHMA NO BE3ONACHOCTHU

= MNepen cbopkol yCTpoOWCTBA W Ha4yanom YhnpaxHeHWn cregyet
BHMMATENbHO 03HAaKOMUTLCH C AaHHbIM pykoBoACTBOM. besonacHoe u
3(PEKTMBHOE UCMONb30BaHWE YCTPOMCTBA MOXET ObiTb rapaHTUPOBaHO
nvwWbL B TOM criyyae, ecnun ero cbopka, yxod M ucnonb3oBaHue 6yayT
Npov3BOAUTBECH  COOTBETCTBYIOLMM, OMUCAHHLIM B  PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He sBnsieTecb nonb3oBaTenem YCTPOWCTBa, TO
npocum nepeaartb AaHHOE PYKOBOACTBO BCEM OCTarbHbIM BnagernbLlam
1 NponHopmMmpoBaTh MX 000 BCEX yrpo3ax 1 cpeacTsax 6e30nacHoCTu.
Mepen HayanoM ynpaxHeHWn criegyeT MNPOKOHCYNbTUPOBATBCA C
Bpa4yoM C Lenbio OonpeaeneHns, HeT N MNCUXMYECKUX U PU3NYECKUX
obycrnoBneHHocTEW, KoTOopble MornMu 6bl  MpeacTaBnsATb  cobon
onacHocTb Anst Bawero 3gopoBbs M 6e3onacHocTu. KoHcynbTauusi ¢
Bpa4yoM MOXeET Tarke ybepeyub Bac oT HenpaBunbHOro MCNonb30BaHUs
ycTponcTtBa. Bpay moxeT onpegenutb, MOXHO nv Bam npumeHsiTb
nekapcTBa, BMusALLME Ha MyrnbC, 4ABNEHNE UMW YPOBEHb XONECTEPUHA.
MpucnywmueanTtecb Kk curHanam Bawero Tena. Henogxogsiee wnu
yepecyyp TSXErNoe ynpaxHeHWe MOXET OoKkasaTb HeraTMBHOE BRUsSHUE
Ha Bawe 3gopoBbe. B crnyyae Takmx cuMnTomoB, Kak: 6onb, aBneHve B
rPYAHOW KNeTKe, HeperynsipHbli  MynbC, CIULIKOM COKpaLleHHoe
ApixaHne, obMOpPOK, roNOBOKPYXXeHWe, TOLWHOTA, criedyeT HemMeaieHHO
npekpaTuTb ynpaxHeHne. B cnyyae noseneHnsa mwoboro w13
NpUBEAEHHbIX Bbllle CUMMTOMOB, HEMEOSIEHHO CKOHTaKTUPYWTECh CO
CBOMM BpPa4oM 1 [0 3TOro npekpaTuTe nobble ynpaxHeHus.
YCTpOWCTBO CrieayeT XpaHuTb BAanu oT AeTel 1 JOMALLHUX KUBOTHbIX.
YCTPOMCTBO NpegHasHa4YeHOo NCKITIOUYUTENBHO ANsi B3POCHbIX.
YCTpOWCTBO crieayeT yCTaHOBUTb Ha POBHOW, CTabunbHOW M TBepAon
MOBEPXHOCTW, MOKPbITOM MaToM unu koBpom. [Ina GesonacHoro
ucrnonb30oBaHWsl criegyeT ocTaBuTb BoOkpyr cTtennepa 0,5 metpa
CcBOOOAHOro NPOCTpaHCTBa.

Mepen Hayanom ynpaxHeHun cnegyeT y6eanTbesl, 4To Bce 6onThbl 1
ranku XOpoLLO 3aKpy4eHbl.

Be3onacHoe ncnonb3oBaHWe yCTPOWUCTBa MOXET ObiTb rapaHTMpOBaHO
nMWwbL B TOM cIly4Yae, ecnu OHo OydeT perynsipHo noABepraTtbest
TEXHUYECKOMY OCMOTPY U KOHTPOIHO.

YcTponctBo  Bcerga  criedyeT  MCMOMb3oBaTb — COMMACHO  €ro
npegHasHaveHuio. Ecnu BO Bpems cOOpKM WM UCMOMb3OBaHWS
YCTPOWCTBa Kakas-nubo 4acTb okaeTcs GpakoBaHHOW, nnn xe byaeT
n3gaBaTb CTPaHHble 3BYKW, CrieAyeT MnpekpaTtuTb 3JKcnnyatauuio wu
oTAaTb ero B NyHKT CEPBUCHOIo OGCJ'Iy)KVIBaHI/Iﬂ. Henb3sa ucnonb3oBaTtb
NOBpPEXAEHHOE YCTPONCTBO.

Bo Bpemsi TpeHWpoBOK criedyeT ofeBaTb MNOAXOAAWMA AnA 3TOro
CnopTuMBHBIN  KocTioM. CrnegyeT wsberaTb CRULIKOM MPOCTOPHOWM
odexnabl, koTopas morna Obl 3auenuTbCs 3a YCTPOWCTBO, a TaKkke
orpaHu4mBaThb N CKOBbIBaTb ABWMXKEHUA.

CTennep npegHasHaveH ana AomatluHero Mncnonb3oBaHUA.
MakcmmanbHbIn 4oNyCTUMBIV BeC nonb3osaTtens coctasnseT 100 kr.

Bo BpemsaA nogpema v nepeHOCKV YCTponcTBa crnegyeT cobniopatb
0cobyto OCTOPOXHOCTL. Bo Bpemsa nogbema 1unm nepeHockun ycTponcTaa
crnegyeT crneguTb 3a COOTBETCTBYIOLLMM MOSIOXKEHMEM Tena, 4YTobbl He
noBpeanTb NO3BOHOYHUK.

CornacHo Hopme EN 957 yctponcteo otHocuTcs Kk knaccam H m C n
npegHasHa4eHoO UCKMHYUTENBHO ANA AOMaLUHEro NCnofb30BaHUA. OHo
He MOXeT WCMoMnb3oBaTbCA B KayecTBe TepaneBTUYECKOro Wnu
peabunutaunoHHOro o6opyaoBaHuS.

B  npouecce cbopku  ycTponcTBa  criegyeT B TOYHOCTU
PYKOBOACTBOBATLCS NMPUMNOXKEHHOW MHCTPYKLUMEN 1 NCNOMb30BaTh MULLb
3anacHble YacTu, HaxopasLmecs B Habope.
MpenynpexaeHue: nepen  MCNOMb3OBaHMEM
03HaKOMWTLCS C PYKOBOACTBOM.

Mbl He HeceM OTBETCTBEHHOCTM 3@ BO3MOXHbIE TPaBMbl UMW NMOBPEXAEHNS

cTennepa  creayeT

CBOPKA, HACTPOUKA U YXO[ 3A TPEHAXXEPOM

CMUCOK YACTEW
Cxema, c. 24
Howmep OnucaHue KonuyectBo
1 Pynb 1
2 CyeTumk 1
3 Hepxatenb ans pyns 1
4 BepxHss 4yacTb CTONKK 1
5 CoeanHuTenbHbIN 6onT 4
6 HWKHsIA YacTb CTOMKM 1

CBOPKA (kapTuHbl, c. 25)

lWar 1 BeHbTe BCce YacTn us kopobku M NpoBepbTe, BCE NN 4acTu B
KOMMMeKTe.

LWar2 CoeguHuTe cTennep ¢ HUXKHEN YacTbio CTOWKM Npy noMoLm GonTa.
MoMHMTe 0 ToM, 4TOObI NPOAETL NPOBOA CHETUMKA Yepesd CTOWKY.

War 3 [pogeHbTe NpPoOBOA CYETUMKA Yepe3 BEpPXHIO YacTb CTOWMKW.
3atem coeamHuTe 06e yacTu CTOMkM npu nomowm Gonta. Crneayowmm
LUarom SBMSIETCA COeAVMHEHNEe CYeTYMKa C MPOBOAOM U €ro yCTaHOBKa B
BEPXHEW 4YacTh CTOMKMN.

www.spokey.pl

npeameTos, KoTOpble ABMSAOTCS NPpUYUHOW HenpaBUIbHOTO
MCNOMNb30BaHUsl JAHHOTO NPOAYKTa.

Howmep OnucaHue KonuyectBo

7 [aHTenu 4

8 MogHOXKKM 2

9 CrabunusaTtop 1

10 Unnungp 2

11 Pyuka 1

12 Bpawatowmiica gnck 1

LWar 4 YcraHoBuTe, NoxanyicTa, pyfb B HY>XHOM NonoxeHun. 3atem,
nosopaymsas 60NnThl AepxaTens B NpaBylo CTOPOHY, HAAEXHO 3akpenuTe
YCTaHOBIEHHbIN Pyrb.

War 5 [Mpukpytute, noxanyincra, 6ontamu gepxatenu Ans raHTenen K
cTolke. MNpoBepbTe, XOPOLLIO NN OHW 3aKPyYeHbI.

War 6 [ins ncnonb3oBaHWs BpalLaloLLErocs AUcKa crieqyeT cHavana
NPUKPYTUTb €ro 6110KMPOBOYHBEIM BONTOM (Kak BbilLe Ha PUCYHKE).

www.spokey.eu
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NCNONb30BAHUE

PerynupoBka BbICOTbI MTO4HOXEK

Pyyka ans perynupoBku Haxogutcst B nepefHeit CTOWike cTennepa
NO3BOMSET W3MEHSATb BbLICOTY MOAHOXEK. BbICOKO yCcTaHOBMEHHblE
NOAHOXKM TPebyloT GonbLUero ycunus Bo BpeMsi yNpakHEHWA, Toraa kak
HUXXE YCTAHOBIEHHBIE - MEHbBLLETO.

PYKOBOACTBO MO yxony

= ina  obGecneyeHnss ucrnpaBHOCTM  obopyaoBaHUsi  HEOGXOAMMO
neprvoamM4eckn cMasblBaTb MMaCTUKOBbIE Lanbbl B 6onTtax Ha KOHLax
MOJ3yHOB, B MECTe KpenneHus Tpoca 1 6onT Bo3ne Koriecuka cMaskom
LT-43

= MNepen kaxabiM UCMOMb30OBaHWEM cTennepa criegyeT ybeauTbcs, YTO
BCe BONTbI, raku 1 pyyKn 3aKpy4eHsbl.

= [INsi YUCTKM YCTPOWCTBA HE PEKOMEHAYETCS UCMONb30BaTh arpeCcCUBHbLIE
yucTAWwmMe cpeacTsa. [na yaaneHus rpssu v Nbiinvm UCNonb3ynTe MArkyHo,
BMaXHYH TPSMOYKY.

OwunbkKa ycTporcTBa

B cnyyae, ecrnn Ha akpaHe He ByaeT BUOHO HUKaKUX AaHHbIX, y6eamTech,
4YTO BCe NpoBoOAa NpaBuUMbHO MoAKMoYeHbl. CrieayeT Takke NPoBepUTb,
npaBuUnbHO N BCTaBneHbl 6atapeiikn, 1 He pa3pagnnuch M OHW.

= YCTPOMCTBO CrefyeT XpaHUTb B CyxOM MeCcTe U MpPEeaoXpaHsiTb OT
BO3[EWCTBUS CbIPOCTY 1 KOPPO3UU.

= Ecnu cyetymnk pabotaeT HenpaBwibHO, ybeautech, YTO BCe MpoBoaa
NOAKNoYeHbl Haanexawmm obpasom. B cnyyae ecrnm cyetyuk no-
npexHeMmy He paboTaeT, cnefyeT NPOBEPUTb, MPaBUIIbHO N BCTaBIEHbI
GaTtapeiikv U He pa3psAUNIUCL N oHU. Ecnn n3obpaxeHne Ha cyeTyuke
Hepa3bopyMBO WNW Xe HEeKOTOpble SreMeHTbl He BWAHbI, cregyeT
3ameHUTb GaTapenku.

PYKOBOACTBO MO 3KCMNYATALUU CHETHUKA

Cneuundomkaums:

COUNT (obLee konuyectso nosTopeHuin) — 0 — 9999 TIMES

TIME (Bpems pa6oTbl) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kanopuun) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (konuuyectBo noBTopeHuit/mMmuH) — 0 -999 TIMES/MUH

SCAN — Ha akpaHe AEMOHCTPUPYHOTCS BCE yKa3aHHbIE BbiLLe 3Ha4YeHNs No
ovepeau

MODE KEY — cbpoc Bcex BbIbpaHHbIx 3Ha4eHni. [ina copoca Bcex
BbIOPaHHbIX 3HA4YEHUIN HAXMUTE Ha KHOMKY M YAepXuBanTe ee B TeYeHUn
3 ceKkyHa.

RESET KEY — cbpoc Bcex 3HayeHum

OkpaH BKIIOYUTCS aBTOMATUYecku nocne Toro, kak Bbl BcTaHeTe Ha
YCTPOWCTBO, UNK Xe nocrne Haxatus kHornku MODE KEY.

DyHKUMNM:

TIME (Bpems1) — 3anucb NPOAOIIKUTENBHOCTM 3aHATUN

REPS/MUH - T[logcyeT waroB B MUWHYTY, CAENaHHbIX BO BpeMsi
ynpaxHeHus

COUNT - lNopacyeT waros, CAenaHHbIX BO BPEMS YNpaXKHeHUs

CALORIE — CyeT4mK COXOKEHHBIX BO BPEMS YMPaXKHEHWS Karnopui

BaTtapeiiku

Bartapenku: 2 x 1,5V AA

[na 3ameHbl 6aTapeek B CYeTYMKe CrieAyeT CHATb ero C KpenneHus, a

3aTeM OTKPbITb NPEeAOXPaHSIOLLYIO KPbILLKY, KOTOpas HaXoAUTCs c3aau.

= BcraBbTe HaTapelikn B HaxoasLLeecs c3aam rHesao.

= B cnyyae, ecnv MOHWUTOP He BKINIOYETCS, CreayeT BbiHYTb 6aTapeiiki n
nogoxaatb 15 cekyHa,.

= Ybegutech, 4TO GaTaperiky KacarTCa KOHTaKTOB.

= 3aKpoWiTe KpbILWKY N YCTAHOBUTE CHETHUK Ha KpenmneHue.

= [pwu kaxxpon 3ameHe 6aTapeek Bce ycTaHoBKM ByayT cobpacbiBaThCs.

* /icnonb3oBaHHble BaTapenkn cnepyeT BblbpacbiBaTb B cneumanbHble
€MKOCTU, NpeAHa3HayYeHHble ANns XxpaHeHns 6atapeexk.

= Hukoraa He BbibpachkiBaiiTe GaTapelikn B ypHy Ans mycopa.

= CnegyeT cofepxaTb CTennep 1 CHETYMK BAaNM oT BOAbI U CbIPOCTU.

OkpaH aBTOMaTUYeECKV BBIKIIOUNTCS, ecniv Bbl nepepbiB B TPEHWPOBKE Ha
ctennepe byaeT fonbLie 4 MUHYT.

REPS/MIN

MODE KEY RESET KEY

SCAN — ABTOMaTtuyeckass AeMOHCTpaLUnsa Kaxgon M3 yHKUMIA: Bpems —
Kanopuu - warn/mvH

BHVMAHUE!

Batapelikv He NnpeaHasHa4eHbl AnA NOBTOPHOW 3apsiAKuM, BCAKWI pas ux
cnegyeT 3aMeHSATb HOBbIMMU.

He cnepyeT yctaHaBnuBaTtb B npubop GaTapeiiku pasHbiX TUNOB, a
Takke HOBble BMECTE C YXe NCMOMb30BaHHbIMU.

CnepyeT ucnonb3oBaTb UWb  UMEKOWMNE  PEKOMEHOOBaHHYH
npou3BoAWTENEM MapKUPOBKY UMK e 3KBMBaNeHTHble baTapenku.
Pa3psauBlunecs 6atapeiikv cnegyeTt 3aMeHUTb HOBbIMU.

Bo Bpewms 3ameHbl OaTapeek cnegyeT MOMHWUTL O cobnogeHun
NONAPHOCTY.

He coeanHsnTe KOHTAKTOB MUTaHUSA.

yXo[, TPEHMPOBKA

COEPA NMPUMEHEHUA
Ctennep npefHasHaueH Ans  o6Llepa3BUBaOWMUX  YNPaXHEHUN,
VCKIIOUYMTENbHO AN AOMallHero  ucrnofib3oBaHusi. OH  oTBevaeT

TpeboBaHusam Hopmbl EN957 1 aBnsieTca ycTpONCTBOM, OTHOCALLMMCS K
knaccam H u C. Crennep He MOXeT WCNONb30BaTbCsi B KayecTBe
TepaneBTU4ECKOro NN peabnnuTaunoHHOro MHBEHTaPS.

www.spokey.pl

no3numnsa Bo BPEMSA YNPAXXHEHUN

CraHbTe Ha nogHoxkax ctennepa. CTynHU OOMKHbI HAXOAUTLCS B LEHTPe
KaXOOW nNoAHOXKW. JlagoHsMM Bo3bMWUTECH Ha pynb. Bo Bpems
YNPaXKHEHWI CnHa AOIMKHA ObITb BEINPAMIEHHON.

CBPOC BECA

B paHHOM npouecce BaxHbIM (DaKTOPOM SIBMSIETCS yCUNMe, KOTOpoe
BKINafbIBaeTCs B ynpaxHeHue. Yem gonblue v Tsxenee Bbl TpeHupyeTecs,
Tem bonblue kanopuii Bel coxokeTe. YcnexoM siBnsieTcsa AOCTUXKEHNE Takon
e Npou3BOAUTENLHOCTM, KakK W MpWU  BbIMOMHEHUN cheumarnbHbIX
yrnpaxHeHW no yrny4yeHnio opMbl.

www.spokey.eu
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PYKOBOACTBO MO TPEHUPOBKE

CobniogeHne TPEHMPOBOYHOIO UUKIIA npvHOCUMT opraHuamy MHOFO Mofib3bl: yrydwaet dusuyeckyto dopmy, hoOpMUMpPYeT MbillLbl, @ Takke, B
CoYeTaHnn ¢ KOHTPONMpoBaHMeM NoTpebnsieMbix kanopui, No3eonseT copocuTb Bec.

Pa3muHka

Tan pa3MUHKK rapaHTVpyeT NpaBunbHOe KpoBoobpalleHne BO BCeM Tene
n obecneuyvBaeT xopowyio paboTy Mbiwl. Pa3muHka pegyumpyeT
CyAOpPOXHOE COCTOsIHME U MoBpexaeHne Mbiwl. Pekomengyetcs
BbINOMHEHNE HECKOMbKUX YNPaXKHEHW Ans  pa3MUHKW, COrmacHo
npeAcTaBneHHbIM HKe pUCyHKaM. Kaxkayto nosmumio cneqyeT yaepxaTtb
Ha 10-15 cekHA, HENb3a NepeyToMMATb MbILLLbl BO BPEMS TPEHUPOBKW.
Ecnu Bbl novyBcTByeTe 601b, NpepBrTE TPEHUPOBKY.

/rfh
g PacTarmeaeHue Mbiwy 6eapa u sroauy

BbinonHute ynpaxHeHne CcornacHo pUCyHky.

PactarueaeHuve mbiwy 6egpa v KoneHeun

CanbTe Ha nony. Horu cnegyeT BbITAHYTb Briepeq.
[anee HaknoHuTeCb W MOCTapaMTeCb [AOTPOHYTHLCSH

f NnagoHAMU CTOMbl.

PacTtarnBaeHme MKPOHOXHbIX MbILLLL

CraHbTe okono cteHbl. ObonpuTech napowkamu O
4 cteHy. [lonepemeHHO OTBOAMTE HOMM Hasag u

PacCTAHUTE MbILLULbI HOT.

3T1an TpeHUpPOBKM, OTAbIX

Ha paHHom aTane Tpebyetcs Gonbliasi dumandeckass akTuBHocTb. Co
BpPEMEHEM, B Cryvae perynsipHblX TPEHUPOBOK, MbiLLLbl Balumx Hor cTaHyT
6onee anactuyHbiMM. Heobxogumo 3aHMMaTbCsi B CBOEM COBCTBEHHOM
puUTME, HO BaXKHO yAepXuBaTb OANHAKOBLIN Temmn. Bo Bpems ynpaxHeHun
nynbC AOJMKEH HaxoAWUTbCS B Npefernax onpeaerieHHo 30Hbl.

[aHHbIN 3Tan JOMKeH ANUTLCS, MO KparHen Mepe, 12 MUHYT, HO Ans
BOonbLUNHCTBA MI0AEN OH MOXET ANuUTLCS 0Komno 15-20 MUHYT.

YNPAXHEHUA

O6bIYHbIN cTen — Jlerkoe ynpaxHeHve Ans ynyyweHns KpoBoobpalleHust
CTen kaK Ans HaYMHAKLWMX Nonb3oBaTenen — B MeAneHHOM U CMIOKOVHOM
Temne. Bo Bpemsi ynpakHeHWsi NafoHW A0KHbI HAXOAUTLCS Ha pyne.

Mpucepanunsa — MNomoraet hopmmupoBaTh 1 ycunueaTtb aroguubl, 6eapa,
VKB

CorHute HOrM B KOMEHAX Tak, 4ToObl Arogvubl Haxoawunucb Gnuxe
ocHoBaHus. CneguTte 3a Tem, 4ToObl KONEHU BbIXOAUMM 3a BOOGpaXKaemyto
NMHWIO NanbueB Hor. MoBTOpSANTE ynpaxHeHUe Takoe KONMM4ecTBO pas,
Kakoe Bbl MOXeTe BbINONHUTL 6e3 Ype3MepHbIX YCUnuid. [ins Toro 4Tobbl
OTAOXHYTb, BEPHUTECH B UCXOAHYIO No3uumio. [oBTOpUTE ynpaxkHeHue.

BbipkumaHusa Hag ronoBou — QopMUpyeT pykU 1 HOTK.
Bo Bpemsi cTena nogHUMWTE NafoHU U NONOXUTE UX Ha nneyax. Bo

CmoTpeTb unbm:

Pa3muHka c Pachanom BeyopoBckum
OTCcKkaHWpyiTe pacrnonoXeHHbIN pSaoM Koa
unu BnuwnTe B 6paysepe agpec:
http://bit.ly/2sXUEga

CpenainTe ynpaxHeHs HECKOIMbKO pas.
~ PactaruBaHue 4yeTbipexrnaBbiX MbiLLL
[Monoxwute npaByl NafoHb Ha cTeHe. JleBon pykow
-
/

BO3MWUTECb 3a NEBY CTYMHI. [pUTAHWUTE NATKY Kak
MOXHO GrvKe K aroguuam.

PactarnBaHve MblliL BepxXHen napTum tena

CrtaHbTe Ha nomny. Horu Ha wupuHe nney, obe pyku
NnogHMMUTE BBEpX Hag TynoBuwem (kak ykasaHo Ha
PUCYHKe), pacTsiHUTe GOKOBbIE MbILLILbI.

PacTtarnBaHue mMbiwL HOT

o~
Sar) Nsarte Ha nosy. COrHUTE HOTW B KONEHSIX U MPUTSIHUTE UX
‘b ) K rpyAHOIA KneTke.

OTAbIX NO3BONSIET BOCCTAHOBUTL HOPMarbHbI NYNbC M OXNaanuTb MbILWLbI.
OH siBnsieTcs cB0eo6pasHbIM NOBTOPEHNEM Pa3MUHKN. JTOT 3Tan AoSHKeH
anuTbca  okono 5 MuHyT. CriegyeT MOBTOpWUTb — pacTsarvearolime
yrpaxHeHusi, MOMHA O TOM, 4TOObl He nepeHanpsrate MbllLL,.
PekomeHayeTcst NpoBOAWTb TPEHUPOBKY, MO KpalHen mepe, Tpu pasa B
Hegenio.

BpeMsi Liara OA4HOW Horow nogHWmmuTe o6e pyku BBepx Hag ronosoi. Bo
BpeMsi Llara ApYrol HOro OnycTUTE PYKU B WCXOAHOE MOSIOXKEHUE.
[MoBTOpPUTE YyNpaXHeHe.

YnpaxHeHne pana OwuuencoB — Ykpennsat 6Guuench
KpoBoobpaLLeHue.

Bo Bpems cTena BbITSHWUTE pyku BAOMNb TyNOBULLA, NAA0HAMN Hapyxy. Bo
BpEMS Luara OOHOW HOrow nogHumute obe pyku K rpygHoun knetke. Bo
BpeMsi Lara ipyroi HOrol onycTUTE PYKN B UCXOAHOE MONOXEHUE.

n ynydwaet

YnpaxHeHue Ans 60KOBbIX MbILL CIMHBbI U XUBOTa

Mepen Havyanom ynpaxHeHu cTaHbTe 06enMn Horammu Ha BpaLLaoLLUIACs
auck. PaccnabbTe pykv 1 onycTute MX BOOMb TYNOBMLLA, UX MOXHO Takke
NOAHSITb BBEPX UMM X€ BbITSIHYTb B CTOPOHbI. 3aTem, Bpallasicb BCEM
TENoM BIIEBO W BNPaBO, NpUBEANTE ONCK B ABVXKEHME.

OGo3HaueHne TpeHaxepa CUMBOIOM MEPEYEPKHYTOrO KOHTEWHepa AN Mycopa COOGLLaeT O 3anpeTe pa3MeLLeHNst UCMONb30BaHHOTO 3MIEKTPOOGOP YA0BaHUS U SNEKTPOTEXHWKN BMECTE C
Apyrvm BbiToBbIM Mycopom. CornacHe [iupektuee WEE o criocobe pacrnopsikeHusi UCMomnb30BaHHOMO 3reKTPoo6opyA0BaHMUSA 1 SNIEKTPOTEXHWKM, AN AaHHbLIX NPEAMETOB CreayeT NPUMEHSITL
oTAenbHble Cnocobbl yTunusauuu. MoTpebuTtens, KOTOPbIN HaMepeH U3GaBUTLCS OT M3fenusl, 06si3aH oTAaTh ero B NyHKT cGopa UCMOomNb30BaHHOTO 3MeKTPoobopyAoBaHNS U SIEKTPOTEXHUKY,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpebneHue, PELMKINHT, TeM CaMbiM, 3aluuiaeT OKpyxalollylo cpedy. [ns SToro creayeT CBA3aThCsi C NMYHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
obopyAoBaHWe Bbino KynneHo Unu ¢ NPeACTaBUTENSIMU NOKanbHLIX BriacTein. OnacHble dMeMeHTbl, COCPEAOTONEHHbIE B 3MEKTPOOBOPYAOBAHUM MOTYT MPUBECTU K NPOAOIKUTENBHLIM 1
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He6J'IaI'OI'IpVI$ITHbIM N3MEeHeHuamMm HaTypaanoﬁ cpefbl, a Takke, oTpuuartenbHbiM 06p330M BOB,E[EI;ICTBOBET!: Ha 340poBbe J'IPO,ClEI;I.
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) NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Pfed zahajenim pouzivani tohoto zafizeni si pfecti pozorné navod a ponech k pozdéjSimu pouziti!!!

Vyrobek je uréen vyhradné k doméacimu pouZiti!

‘ TECHNICKA SPECIFIKACE

SYSTEMY VYUZITE V MODELU COLUMN

E OUALITV & SUPPORT vysoka odolnost a vybér pouzitych materiall zaruci, ze zafizeni bude slouzit mnoho let. Kazdy

High endurance built and long warranty prvek byl vyroben s patfi€nou pfesnosti s cilem ziskat precizni zpracovani.

TECHNICKE UDAJE
Rozméry po rozlozeni: 33x129x89 cm
Hmotnost: 17 kg

Maximalni hmotnost uzivatele: 100kg
Brzdny systém neni zavisly na rychlosti

BEZPECNOSTNi POKYNY

= Nezli zaéneme skladat zafizeni a pfed zahajenim tréninku je nutné se
dukladné seznamit s nize uvedenym navodem. Bezpecné a efektivni
pouzivani zafizeni je garantovano pouze tehdy, bude-li slozeno,
udrZzovano a pouzivano spravnym zplsobem, ktery je popsan v navodu.
Pokud nejsi uzivatelem, pfedej prosim v8em uZivateldm tento navod a
informuj o nebezpeci a bezpec€nostnich opatfenich.

Pfed zahajenim cvieni se porad se svym Iékafem, zda neexistuji Zadné
psychické a fyzické okolnosti, které by mohly byt nebezpeéné pro zdravi
a bezpeénost. Lékarska porada muze chranit také pfed nespravnym

maji vliv na tep, tlak anebo urovern cholesterolu.

V8imej si signald Tvého téla. Nespravné anebo pfili§ namahavé cviceni
mUzZe negativné ovlivnit Tvé zdravi. Pokud se vyskytne kterykoliv z dale
uvedenych pfiznakdl, tj.: bolest, tlak v hrudi, nepravidelny tep, pfili§
zkracené dychani, omdleni, zavraté, nevolnost, je nutné okamzité
prerusit cvi¢eni. Pokud néktery z vySe uvedenych pfiznakll nastane,
musi$ se okamzité setkat se svym |ékafem a do té doby prerusit cviceni.
Déti a zvifata se musi zdrzovat daleko od tohoto zafizeni. Zafizeni je
uréeno pouze a vyhradné pro dospélé osoby.

PFistroj je nutné umistit na rovné, tvrdé ploSe zajisténé Zinénkou nebo
kobercem. Kvlli bezpe€nosti je nutné ponechat 1 m prostoru na kazdé
strané zafizeni. Je nezbytné cvicit daleko od prfedmétl s ostrymi
hranami.

Pfed zahajenim cviceni je nutné se ujistit, zda vSechny Srouby a matice
jsou dobfe dotazené.

Bezpecnost zafizeni je zaru€ena pouze tehdy, bude-li pravidelné
kontrolovano.Je nutné si v§imat obzvlasté dill, které se opotiebovavaiji
Zafizeni se musi pouzivat vzdy v souladu s jeho uréenim. Pokud béhem
montaze anebo pouzivani vyjde najevo, ze néktery dil je vadny nebo

vydava znepokojujici zvuky, je nutné prerusit pouzivani a zafizeni pfedat
do servisu. PoSkozené dily je nutné okamzité zménit anebo prestat
pouzivat zafizeni az do opravy. Nesmi se pouzivat poSkozené zafizeni.
Na trénink pouzivat vhodné obleCeni. Vyhybat se volnému obleceni,
které by mohlo zavadit o zafizeni a omezovat takto anebo znemozrfovat
pohyby. Rovnéz se doporucuje cvicit ve vhodné sportovni obuvi. BE€hem
cviceni drzet se rukojeti.

Zafizeni je klasifikovano do uzivatelské tfidy H a C. Nehodi se pro
terapeutické a rehabilitani ucely.

Zafizeni je uréeno pro domaci pouziti. Maximalni pfipustna hmotnost
uzivatele ¢ini 100 kg.

Bé&hem zvedani a pfenaseni zafizeni je nutné dodrzet zvlastni pozornost.
Zafizeni musi prenaSet vzdy dvé osoby Béhem zvedani a pfenaseni
zafizeni je nutné dbat na spravny postoj, aby nedoslo k poskozeni
patefe.

Pfi montazi zafizeni je nutné pfesné dodrzovat pokyny z pfilozeného
navodu a pouzivat jen dily nachazejici se v baleni. Pfed zahajenim
skladani ovéfit, zda vSechny dily uvedené na pfiloZzeném seznamu jsou
v baleni.

Nastavné prvky zafizeni se nedoporucuje ponechavat v takové pozici,
ktera by mohla omezovat pohyby cvi€iciho uZivatele, aby nevyCnival
Zadny element.

VAROVANI!l Pfed pouzitim b&Zeckého magnetického pasu je nutné si
precist navod.

Za pripadna zranéni anebo poskozeni predmétu, ke kterym dojde v
dusledku nespravného pouzivani tohoto zafizeni, neneseme odpovédnost.
Zdravotni Urazy mohou vyplyvat z nespravného anebo pfili§ intenzivniho
tréninku.

MONTAZ, NASTAVENi A UDRZBA

SEZNAM DiLU
Schemat -s. 24
Popis ks
Riditka
Pocitadlo
Spojovaci drzak
Horni Cast tyCe
Spojovaci Sroub
Dolni ¢ast tyCe

o UR W N R
R A R R R

NAVOD KE SLOZENIi(Obrazky, s.25)

Krok 1 Vyndej vSechny dily z krabice a zkontroluj zda nic nechybi.

Krok 2 Spoj steper pomoci Sroubu s dolni ¢asti ty¢e. Protahni kabely od
pocitadla tyci.

Krok 3 Pretahni kabel pocitadla horni ¢asti ty¢e. Nasledné pomoci Sroubu
spoj obé Casti tyCe. DalSim krokem je propojeni pocitadla s kabelem a
umisténi pocitadla na vrcholu tyce.

www.spokey.pl

¢ Popis ks
7 Zavazicka 4
8 Pedaly 2
9 Stabilizér 1
10 Valec 2
11 Otocny Sroub 1
12 Twister 1

Krok 4  Nasadit fiditka do spravné polohy. Dale dotahnout Srouby
spojovaciho drzaku doprava, je tfeba zajistit spravné umisténa fiditka.
Krok 5 Dotahnout drzaky na zavazi k ty¢i pomoci Sroubt. Ujisti se, Ze
jsou dobfe dotazena.

Krok 6 Aby bylo mozné twister pozivat na cvi€eni, je tfeba zafizeni zajistit
blokaénim Sroubem (tak jak na obrazku vyse).

www.spokey.eu
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POUZIVANI

Nastaveni vysky pedalt

Regulaéni Sroub nachazejici se na zakladné stepperu umozruje provést
zménu vysky pedalt. Pedaly nastavené vysoko znamenaji vét§i namahu
béhem cvieni, zatimco nizké nastaveni znamena malou namahu.

UDRZBA

= Za uUCelem udrzeni vykonnosti zafizeni je nutné obCas promazat
plastové podlozky u Sroubl na koncich kfizakd, na misté upevnéni lanka
a Sroub u kole¢ka mazivem £ T-43

= Pfed kazdym pouzitim zafizeni je nutné se uijistit, zda vSechny Srouby,
matice i a jiné elementy jsou dobfe dotazené.

= K Cisténi se nesmi pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej mékky,
vlhky hadfik, kterym odstrani$ necistotu a prach. Odstrariuj

Chyba zafizeni
Pokud se na displeji neobjevi Zzadné zobrazeni, ujisti se, Ze vSechny kabely
jsou spravné pfipojené a ze baterie jsou dobfe vloZzené a nejsou vybité.

stopy potu protoze to mlze vést k poskozeni ¢alounénych ¢asti.

= Zafizeni skladovat na suchych mistech, chranit pfed vihkem a korozi.

= Pokud displej nefunguje spravné, je nutné ovéfit, zda vSechny kabely
jsou dobre propojené. Jestlize displej nefunguje i nadale, pak je nutné
ovéfit baterie, zda jsou dobfe vioZzené a zda nejsou vybité. Jsou-li
zobrazované hodnoty na displeji necitelné anebo nékteré nejsou vidét,
pak je nutné vyménit baterie.

NAVOD K POUZITi POCITADLA

Specifikace:

COUNT (poc¢itadlo v§ech krokd) — 0 — 9999 TIMES

TIME (Cas prace) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kalorie) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (pocitadlo krokd/minutu) — 0 -999 TIMES/MIN

SCAN — ukazuje vSechny vySe uvedené hodnoty za sebou

MODE KEY - vynulovani zvolenych hodnot. Pfidrz tla€itko pfes 3 sekundy
a tim vynuluje$ hodnoty.

RESET KEY — vynulovani vSech hodnot

Displej se zapina automaticky jakmile vstoupi§ na zafizeni anebo po
stisknuti tlacitka MODE KEY.

Displej se automaticky vypne po 4 minutach po zakonceni tréninku na
stepperu.

Funkce:

TIME (Cas) - zapamatovani ¢asu cviceni

REPS/MIN - monitorovani krok(l za minutu béhem cviéeni
COUNT - pocitadlo poctu krok(i béhem cviceni

Baterie

Baterie: 2 x 1,5V AA

Za ucelem vymény baterii v pocitadle musime sundat pocitadlo z drzaku,

nasledné vyndat kryt na baterie nachazejici se na zadni strané pocitadla.

= VlozZit baterie do komory na baterie v zadni ¢asti pocitadla.

= Pokud se displej nezapne, vyndat baterie a po¢kat 15 sekund.

= Ujisti se, Ze baterie dobfe kontaktuje s plisky a dobfe zapadla.

= Uzavfi kryt a umisti pocitadlo do drzadla.

= Kazda vyména baterii znamena vynulovani vSech
nastaveni.

= Opotiebované baterie vyhodit do nadob uréenych pro tento druh odpadu.

= Nikdy nevyhazuj baterie do normalniho odpadkového koSe.

predchozich

REPS/MIN

MODE KEY RESET KEY

CALORIE - pocitadlo spalenych kalorii b&€hem cviceni
SCAN - automatické prepinani mezi funkcemi: ¢as — kalorie - kroky/minutu

POZOR'!

= Baterie nelze opétovné nabijet, pokazdé je tfeba nahradit novymi.

= Nesmi se davat dohromady dva razné typy baterii anebo nové s
pouzitymi.

= Pouzivat pouze baterie s doporu¢enym symbolem anebo jejich
ekvivalenty.

= Spotfebované, vybité baterie nahradit novymi.

= Béhem vymény baterii dbat na spravnou polaritu.

= Nesvirat napajeci plisky.

POUZIVANI, TRENINK

ROZSAH POUZITI

Steper je zafizenim uréenym ke cvi€eni, které napomaha udrzet a zlepsit
kondici, je uréené vyhradné pro domaci pouZziti, a bylo klasifikovano do
uzivatelské tfidy H a C. Nehodi se pro terapeutické a rehabilitaéni ucely.

POLOHA
Stoupni si na pedalech stepperu. Chodidla musi uprostfed kazdého z nich.

JAK TRENOVAT

Dlané poloz na fiditka. B€hem cvi€eni je tfeba mit narovnana zada.
Kroky na stepperu provadime plynulym zptdsobem.

HUBNUTI

Zde je duleZitym faktorem namaha, kterou cvieni vyzaduje. Cim déle a
&im vice trénuje$, tim vice kalorii spaluje$. Usp&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v rdmci kondi¢niho tréninku.

Dodrzovani TRENINKOVEHO CYKLU znamena velké vyhody pro zdravi, napomaha udrzet: fyzickou kondici, utvafet svalstvo ve spojeni s kontrolou

spalovani kalorii — shazovani vahy.
Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zaji$tuje spravnou préaci svalu.
Rozcvi¢ka redukuje riziko vznikani kie€i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporuéeno provést nékolik protahujicich cviki podle obrazku nize. V
kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretéZovat trhat svaly béhem cvieni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvieni nékolikrat zopakuj.

www.spokey.pl
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Podivej se na film:

Rozcvi¢ka s Rafatem Wieczorowskym.
Naskenuj kod umistény vedle anebo napi$ do
prohlize€e adresu:
http://bit.ly/2sXUEga
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Protazeni svall stehennich a hyzdi
Proved cvi€eni jako na obr.

Protahovani svalstva stehennich a kolen
Sedni si na podlaze. Natahni nohy pred sebe.
Nasledné se predklon a zkus se dotknout rukama chodidel.

Protahovani lytkového svalstva

Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu.
Stfidavé vykopavej nohy dozadu za u€elem protazeni
svalstva nohou.

Tréninkova faze, odpocinek

Tato etapa je jiz naro¢na. S postupem casu, pfi pravidelnych cvicenich se
svaly Tvych nohou stanou pruznéjSi. Cvi¢eni provadét ve svém vlastnim
tempu, je vak dllezité, aby bylo neustale dodrzovano totéz tempo. BEhem
cvi¢eni by se mél tep udrzovat na vymezené urovni.

Tato etapa by méla trvat alepsor 12 minut, ale pro vétSinu osob tento ¢as
muze ¢init 15-20 minut.

CVICENI

Obycejny step — Snadny cvik zlepSujici krevni obéh.

Step takovy jako pro zacate¢niky — pomalé a klidné tempo. B&hem cviceni
se dlané opiraji o fiditka.

Drepy — Pomahaji utvaret a posilovat hyzdé, bedra a stehna.

Ohni kolena a bedra takovym zplsobem, aby se hyzdé ocitly blize podlahy.
Nedovol v§ak, aby se kolena ocitla vné linie prstli nohou. Cvik opakuj
tolikrat, kolikrat jen muze§ bez pfilisné namahy, nasledné se vrat do
vychozi polohy, aby sis odpoc¢inul. Cvik zopakovat.

Vzpazovani — utvafi ramena na nohy.
Béhem stepu zvedni ruce dotykaje se ramen. Pokazdé, kdy provadis krok

Oznaceni zafizeni symbolem Skrtnutého kontajneru na odpad

o~

informuje o zdkazu umistovani

Protahovani stehen
Poloz pravou dlain na sténu. Levou rukou uchop levé
chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

Protahovani hornich ¢asti téla
Lehce rozkroémo si stoupni na podlahu, dej ruce nad hlavu
(jako na obr.), a pak protahni svaly ramen

ﬁ
/
Protahovani svalstva nohou

\ Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k

\.
‘b 3 hrudi,

V rémci odpocinku se nas tep vrati na normaini uroven a dojde k ochlazeni
svall. Tato etapa je opakovanim rozcvicky a je nutné v ni pokraovat po
dobu zhruba 5 minut. Je nutné zopakovat uvolfiujici cviky, nutno mit na
paméti, abychom nepfetizili svaly. Doporucuje se trénovat alespon tfikrat
tydné.

na stepperu vzpaz obé ruce nahoru nad hlavu. PFi druhém kroku spust ruce
do vychozi polohy. Cvik zopakovat.

Cvik na svaly — Posiluje svalstvo a zlepSuje krevni obéh.

Béhem stepu ruce drz podél trupu, dlanémi vné. Pfi kazdém kroku na
stepperu ohni lokty a zvedni obé dvé ruce k hrudi. Nasledné spolu dalSim
krokem spust’ ruce do vychozi polohy.

Cvik na boéni svalstvo zad a bricha

Stupni si obounoz na twisteru. Ruce volné dold anebo zvedni je nahoru
nebo na strany. Nasledné proved obrat celého téla stfidavé doleva a
doprava a timto rozhybas twister.

odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym

odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UzZivatel, ktery ma v
umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouziti, recyklaci nebo
vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto UCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich Gfadu. Nebezpecné
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slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé Gcinky v Zivotnim prostiedi, stejné jako mohou poskozovat lidské zdravi.
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D) NAVOD NA OBSLUHU

Pozor Tento navod na obsluhu dobre uschovajte pre pripad jeho pouZzitia v buducnosti.

Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

‘ CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

SYSTEMY POUZITE V MODELI COLUMN

E UUALITV & SUPPORT vysoka odolnost a vyber pouzitych materialov zaruéi, Ze zariadenie bude sluzit mnoho rokov.

High endurance built and long warranty Kazdy prvok bol vyrobeny s patri€nou presnostou s ciefom ziskat precizne spracovanie.

TECHNICKE UDAJE
Netto vaha — 17 kg
Rozmery po rozlozeni — 56,5 x 43 x 23,5 cm

Maximalne zatazenie produktu - 100 kg
Brzdny systém je nezavisly na rychlosti

POZNAMKY OHLADNE BEZPECNOSTI

= Pred pristupenim k skladaniu pristroja a pred za¢atim s tréningom sa
doékladne oboznamte s nasledujicim navodom. Bezpeéné a efektivne
uzivanie pristroja méze byt zabezpecené iba vtedy, ked tento bude
spravnym, v navode popisanym spdsobom zlozeny, udrzovany a
pouzivany. Ak nie ste uzivateflom, poskytnite prosim tento navod
vSetkym uzivatelom a informujte ich o vSetkych ohrozeniach a
bezpecnostnych opatreniach.

Pred pristdpenim k cviceniu konzultujte s lekarom, &i neexistuju Ziadne
duSevné ¢i fyzické determinanty, ktoré by mohli predstavovat ohrozenie
pre VasSe zdravie a bezpecie. Rozhovor s lekarom Vas tiez mbze
zachranit pred nespravnym pouzitim pristroja. Lekar urci, ¢i je dévodné
pouzitie liekov, ktoré by ovplyvnili Vs pulz, tlak &i hladinu cholesterolu.
VSimajte si signaly Vasho tela. Nespravne alebo prili§ naméhavé
cvicenie mdéze mat na VaSe zdravie negativny dopad. Okamzite
prestante s cviCenim, ak sa vyskytne akykolvek z nasledujucich
priznakov: bolesti, Uzkost v hrudniku, nepravidelny tep, vynimo¢ne
kratky dech, mdloby, zavraty hlavy, pocit na zvracanie. Ak nastane
hociktory z tychto priznakov, okamzite kontaktujte svojho lekara a do tej
doby prestarite s tréningom.

Deti a zvierata drzte daleko od pristroja. Pristroj je ur€eny len a vyhradne
pre dospelé osoby.

Pristroj umiestnite na rovhom, pevnom povchu, zabezpe€enom zinenkou
alebo kobercom. Z bezpeénostnych dévodov nechajte vokol steppera po
0,5 m volného priestoru z kazdej strany.

Pred pristipenim k cvi¢eniu uistite sa, ze vSetky skrutky a matice su
riadne dotiahnuté.

Bezpecnost stroja bude zarucena len vtedy, ak bude podrobovany
pravidelnym prehliadkdm a kontrolam. Zvlastnu pozornost venujte
Castiam vystavenym opotrebovaniu

Pristroj vzdy pouzivajte v sulade s jeho ur€enim. Ak sa po¢as montaze
alebo uzivania niektora Cast ukaze ako vadna resp. bude vydavat
znepokojujuce zvuky, prestarite ju pouzivat a odovzdajte do servisu.
Poskodeny stroj sa nesmie pouzivat.

Pocas tréningu si oblecte primerany odev. Vyhybajte sa prili§ volnému
odevu, ktory by sa mohol o pristroj zachytit alebo obmedzovat &i
znemoznovat pohyb.

Stepper je uréeny na domdacie uzivanie. Maximalna pripustna vaha
uzivatela je 100 kg.

Zvlastna opatrnost zachovajte pri unasani a prenasani pristroja. Pri
unasani a prenasani pristroja zachovajte spravne postavenie tela, aby
ste si neposkodili chrbticu.

Pristroj bol zaradeny do triedy H a C podla normy EN 957 a je urCeny
vyhradne na domacie uzivanie. Nesmie sa pouzivat ako terapeutické ¢i
rehabilitané zariadenie.

Varovanie: pred pouzitim stepera si precitajte tento navod.

Nenesieme zodpovednost za pripadné Urazy alebo poskodenia
predmetov, ktoré boli spdsobené nespravnym uzivanim tohto produktu

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

ZOZNAM SUCIASTOK
Schéma, s.24
P.¢. Popis Mnozstvo
1 Volant
Poditadlo
Upevniovaci uchyt
Horna &ast stipca
Spajacia skrutka
Dolna &ast stipca

o olhw N
R A R R R

MONTAZ (Obrazky, s.25)

Krok 1 Vyberte z karténu vSetky suciastky a skontrolujte, ¢i je sada
kompletna.

Krok 2 Spojte stepper s dolnou &astou stipca pomocou skrutky. Pamétaijte
sa na to, aby ste prestrgili vodiée poéitadla cez stipec.

Krok 3 Prestréte vodié pogitadla cez horna &ast stipca. Nasledne spojte
obidve &asti stipca skrutkou. Dal$im krokom je prepojenie pogitadla s
vodiéom a umiestnenie pogitadla na vrchu stipca.

www.spokey.pl
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P.¢. Popis Mnozstvo

7 Zavazia 4

8 Stupne 2

9 Stabilizator 1

10 Valec 2

11 Gombik 1

12 Twister 1

Krok 4 Umiestnite prosim volant na spravnu polohu. Nasledne

dotiahnutim skrutiek upevhovacieho uchytu doprava zaistite spravne
umiesteny volant.

Krok 5 Pritiahnite tchyty pre zavazia do stipca pomocou skrutiek. Uistite
sa, ze su dobre dotiahnuté.

Krok 6 Pre pouzitie twistera na cvienie zaistite ho blokovaciou skrutkou
(podfa obrazku vyssie).
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POUZITIE

Nastavenie vysky stupnov

Regulacény gombik nachadzajuci sa na prednom drieku steppera umoznuje
zmenu vySky stupnov. Vysoko nastavené stupne vyzaduju pri cviceni
vacsiu namahu, nizko nastavené naopak mensiu

UDRZBA

= Pre zachovanie funkénosti zariadenia, je potrebné pravidelne mazat
plastové podlozky v skrutkach na koncoch posuvnikov, v mieste
upevnenia lanka a skrutku pri koliesku - mazivom tT-43

» Pred kazdym pouzitim steppera sa ubezpeéte, Zze su vSetky skrutky,
matice a gombiky dotiahnuté.

= Na distenie stroja nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky. Pouzite
makku, vihkd handri¢ku na odstranenie necistét a prachu..

Vada pristroja
Ak sa na displeji neobjavia zZiadne udaje, uistite sa, ze su vSetky kable
spravne pripojené a batérie dobre vlozené a neopotrebované

= Pristroj uschovavajte v suchych miestach, aby bol chraneny pred vihkom
a kordziou.

= Ak pocitadlo funguje nespravne, uistite sa prosim, ¢€i su vSetky vodice
dobre pripojené, najma horny vodi¢ s pocitadlom. Ak pocitadlo nadalej
nefunguje, skontrolujte Ci su batérie dobre viozené a nevybité. Ak su
udaje na displeji necitatelné alebo niektoré prvky nie su vidiet, vymente
batérie

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

Specifikacia

COUNT (pocet vSetkych opakovani) — 0 — 9999 TIMES

TIME (Cas prace) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kalérie) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (pocet opakovani /minuta) — 0 -999 TIMES/MIN

SCAN - prezentuje vSetky vySSie uvedené hodnoty za sebou

MODE KEY - vynulovanie vybranych hodnét. Pridrzte tlacidlo na 3
sekundy pre vynulovanie hodnét.

RESET KEY — vynulovanie vSetkych hodnét

Obrazovka sa automaticky zapne po vstupe na stroj alebo po stlageni
tlacidla MODE KEY.

Obrazovka sa automaticky vypne po 4 minutach od ukonéenia tréningu na
steppere.

Funkcie

TIME (Cas) — Zapamatavanie ¢asu cvienia

REPS/MIN — Sledovanie krokov za minutu poc¢as cvi¢enia
COUNT - Pocitadlo krokov pocas cvi¢enia

Batérie

Batérie: 2 x 1,5V AA

Za ucelom vymeny batérie v pocitadle zloZte pocitadlo z Upinadla a

nasledne odstrarite kryt batérie, nachadzajuci na zadnej strane pocitadla.

= Vlozte batériu zozadu pocitadla.

= V pripade, Ze sa obrazovka nezapne, vyberte batériu a pockajte 15
sekund.

= Uistite sa, Zze batérie dobre priliehaju a dotykaju sa uchytov.

= Zatvorte kryt a umiestite pocitadlo v Upinadle.

= Pri kazdej vymene batérii budu vSetky nastavenia stornované.

= Opotrebované batérie je nutné vyhodit do Specidlnych kontajnerov,
uréenych pre tento tcel.

= Nihdy nevyhadzujte batérie do koSa.

REPS/MIN

MODE KEY RESET KEY

CALORIE - Pocitadlo spéalenych kaldrii po€as cvi¢enia
SCAN - Automatické zobrazenie kazdej funkcie medzi: ¢as — kaldrie -
kroky/minuta

= Stepper drzte daleko od vody a vihka.

POZOR'!

= Batérie sa nehodia na opatovné nabitie, musia za vzdy vymenit za nové.
= NemieSajte so sebou rézne druhy batérii, alebo batérie nové s pouzitymi.
= PouZzivajte iba batérie s odporu€anym symbolom alebo ekvivalentné.

= VyCerpané batérie vymerite za nové.

= Pri vymene batérii paméatajte sa na zachovanie polarity.

= Svorky napdjania sa nemodzu vzajomne dotykat.

POUZIVANIE, TRENING

Rozsah pouzitia

Stepper je pristroj uréeny pre cviky na v§eobecny rozvoj, vyhradne na
domécie uzivanie. Patri k triede h a ¢ v sulade s en957. Nesmie sa pouzivat
ako terapeutické ¢i rehabilitatné zariadenie.

Poloha

Postavte sa na stupfioch steppera. Chodidla by sa mali nachadzat
uprostred kazdého zo stupfiov. Dlane si oprite na volante. V priebehu
cvicenia udrzujte chrbat vzpriameny.

INSTRUKCIE K TRENINGU

Strata vahy

Délezitym faktorom je tu Usilie, ktoré musite do cvienia viozit. Cim dlhie
a taZ$ie trénujete, tym viac kaldrii stratite. Uspechom bude dosiahnutie
rovnakej efektivity, ako pri kondi€nom tréningu.

Dodrziavanie TRENINGOVEHO CYKLU znamena vela prinosov pre zdravie, ako: fyzicka kondicia, tvarovanie svalov a - v spojeni s kontrolou prijimanych

kaldrii— strata vahy.

www.spokey.pl
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Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje spravne prudenie krvi cez telo a zaru€uje spravnu
pracu svalov. Rozcvi¢ka redukuje riziko vzniku ki€¢ov a poSkodenia svalu.
Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrziavana po dobu asi
10-15 sekund, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cviCenia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestante cvicit.
Cvicenia niekolkokrat zopakuite.

Gl P Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
% Vykonajte cvienie ako obr.

Rozt'ahovanie stehennych svalov a kolien
Sadnite si na zem. Nohy vytiahnite pred seba. Nasledne
urobte Uklon a snazte sa dotknut dlanami chodidla.

Rozt'ahovanie lytkovych svalov

Starite pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu.
Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za ucelom
roztiahnutia noZzného svalstva.

Faza tréningu, oddych

Tato faza vyzaduje fyzicki namahu. Postupne pri pravidelnom tréningu sa
svaly VasSich néh stand omnoho elastickejSie. Cvicte svojim vlastnym
tempom, ale dblezité je to, aby ste toto tempo stale udrziavali. Pocas
cvienia by sa Vas pulz mal nachadzat v zéne znazornenej na obrazku.
Tato faza by mala trvat minimalne 12 minut, ale v pripade vaésiny oséb
méze trvat medzi 15-20 minuatami.

CVICENIA

Obyc¢ajny step - Jednoduché cvicenie na zlepSenie krvného obehu.

Step taky ako pre zaciato€nikov — v pomalom a kfludnom tempe. Dlane si
pocas cvi¢enia oprite na volante.

Drepy - Pomaha vytvarovat a posilnit zadok, bedra a stehna.

Zohnite kolena a bedra tak, aby sa zadok ocitol blizSie podlahy. Zabrarite,
aby sa kolena nasli mimo ¢iaru prstov chodidiel. Cvik zopakujte tolkokrat,
kolko bez priliSnej namahy dokazete, nasledne sa vratte do normainej
polohy, aby ste si odpog€inuli. Cvi¢enie zopakujte.

Vytlacanie nad hlavu — Tvaruje ramena a nohy
Pocas stepu zdvihnite ruky a dotknite sa ramien. Vzdy, ked vykonavate
krok na steppere, zdvihnite obidve ruky hore nad hlavu. Ked vykonavate

N

o

Pozrite film:

Rozcvicka s Rafatom Wieczorowskym.
Naskenujte vedla uvedeny kod alebo zadajte
do prehliada¢a nasledujucu
adresu:http://bit.ly/2sXUEga

Rozt'ahovanie stehennych svalov
Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte lavé
chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

&j@
Rozt'ahovanie hornych casti tela
4 Stante na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr.) A nasledne
roztiahnite ramenné svaly.
Rozt'ahovanie noznych svalov

Lahnite si na zem. Nohy pokrcte v kolenach a pritiahnite
ich k hrudniku.

Oddych umozriuje obnovenie normalneho pulzu a upokojenie svalstva.
Tato faza je zopakovanim zahrievacej fazy a treba ju vykonavat priblizne 5
minut. Zopakujte po€as nej roztahovacie cvienia ale nezabudajte pritom,
aby ste svalstvo prili§ namahali. Odpori¢ame trénovat minimalne trikrat
tyZzdenne.

druhy krok z druhej strany spustte ruky do vychodzej polohy. Cvicenie
zopakuijte.

Cvicenie bicepsov - Posilfiuje bicepsy a zlepSuje krvny obeh.

Podas stepu uloZte obe ruky pozdiZ trupu, dlane dajte von. Vzdy,
ked’'vykonavate krok na steppere, zohnite lakte a zdvihnite ruky ku
hrudniku. Nasledne, robiac krok z druhej strany, spustte obe ruky do
vychodzej polohy.

Cvicenie na bo¢né svaly chrbatu a brucha

Postavte sa oboma chodidlami na twister. Ruky dajte volne dole alebo
zdvihnete hore resp. dajte na boky. Nasledne kratenim celého tela
striedavo vlavo a vpravo uvedte twister do pohyblu

Oznacenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit s komunalnym
odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrafiovat inym spésobom. Pouzivatel, ktory sa
chce zbavit tento produkt, je povinny odovzdat ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa moze opatovné vyuzit,
recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej
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vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapriinit nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj $kodit ludskému zdraviu.
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@ NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS
Produktas skirtas tik naminiam naudojimuil

Atidziai perskaitykite Sig instrukcijg prieS pradedant naudoti prietaisg ir laikykite jg vélesniam naudojimuil!!

‘ |JRANGOS SPECIFIKACIJA

COLUMN MODELYJE NAUDOJAMOS SISTEMOS

dél didelio patvarumo ir specialiai parinkty medziagy, jranga tarnaus Jums daugelj mety.

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warrant
a ¢ 4 efekta.

TECHNINIAI DUOMENYS

Matmenys atskleidus:
Neto taris:

33x129x89 cm
17 kg

Kiekvienas elementas yra pagamintas su dideliu kruopStumu, siekiant gauti preciziSkos apdailos

Maksimalus apkrovimas naudojant: 100kg
Stabdziy sistema yra ne priklauso nuo greicio.

INFORMACIJOS DEL SAUGUMO

Prie§ pradedant montuoti prietaisg ir prie§ pradedant treniruotis
privaloma atidziai perskaityti Sig instrukcijg. Saugus ir efektyvus
naudojimas  uztikrintas tik jeigu prietaisas gerai surinktas,
konservuojamas ir tinkamai naudojamas, pagal instrukcijg. Jeigu tu pats
neesi vartotojas, praSome perduoti visiems vartotojams $ig instrukcijg ir
pranesti jiems apie galimus pavojus ir saugumo priemones.

Prie$ pradedant mankstintis privaloma konsultuotis su gydytoju siekiant
nustatyti ar néra jokiy psichiniy ar fiziniy sutrikimy, kurie galéty sukelti
pavojy Tavo sveikatai ir saugumui. Konsultavimas su gydytoju gali taip
pat apsaugoti nuo netinkamo naudojimo. Gydytojas nustatys ar
pateisinama taikyti vaisty, kurie turéty jtakg pulsui, spaudimui arba
cholesterolio lygiui.

Nukreipkite démesj j Tavo kino signalus. Netinkama arba per sunki
manksta gali turéti neigiamg jtakg Tavo sveikatai. Pasirodzius kokiam
nors i§ 8iy simptomy, reikia nedelsiant nutraukti mankstg: skausmas,
spaudimas kratinés lgstoje, nereguliarus kvépavimas, nepaprastai
sutrumpintas kvépavimas, apalpimai, galvos svaigimai, koktumas.
PasirodzZius kokiam nors i$ 8iy simptomuy, reikia nedelsiant susisiekti su
savo gydytoju ir iki to momento nutraukti treniruotis.

Prietaisg privaloma laikyti vaikams ir gyvuliams neprieinamoje vietoje.
Prietaisas skirtas tik suaugusiems.

Prietaisg reikia pastatyti ant tiesaus, kieto pavirSiaus, kuris apsaugotas
dembliu ar kilimu. Atsizvelgiant | sauguma, privaloma iSlaikyti 1 m
atstumg i$ kiekvienos prietaiso pusés. Privaloma mankstintis toli nuo
daikty turin€iy astrus krastus.

Prie$ pradedant makstinis reikia jsitikinti, kad visi varztai ir verzlés tikslai
prisukti.

= Prietaiso saugumas gali bati uztikrintas tik jeigu jis bus reguliariai

= tikrinamas ir prizidrimas. Ypatingg démesj batina skirti dalims, kurios
grei€iausiai susidévi.
= Jrangg reikia naudoti visada pagal jos paskirtj. Jeigu montuojant arba
naudojant prietaisg kokia nors dalis bus sugadinta, arba iSduoda nerimg
kelianCius garsus, reikia nutraukti naudoti ir atiduoti prietaisg | servisa.
Negalima naudoti sugadintg prietaisg.
Mankstinantis, privaloma apsirengti tinkamais drabuZiais. Reikia vengti
laisvy drabuZiy, kurie galéty uZsikabinti uz prietaisg arba tokie, kurie
galéty apriboti judesius arba padaryti juos negalimus. Rekomenduojama
taip pat mankstintis apsirenge tinkama avalyne. Mankstinantis, privaloma
laikytis griebtuvy.
Jranga priskirta H ir C klasei. Negalima jos naudoti terapeutiniams ar
reabilitacijos tikslams.
Produktas skirtas naminiam naudojimui Maksimalus leistinas apkrovimas
yra 100 kg.
Visada reikia bati labai atsargiam pakeliant ir perneSiant prietaisa.
Prietaisg visada reikia pernesti dviese. Pakeliant ir perneSiant prietaisg
reikia palaikyti tinkamg pozicijg, kad nepazeisty stuburo.
Montuojant prietaisg reikia tiksliai laikytis pridétos instrukcijos nurodymy
ir naudoti tik rinkinyje esancias dalis. Prie§ pradedant montuoti, reikia
patikrinti ar visos dalys, kurios nurodytos pridétame sarase, yra rinkinyje.
Nerekomenduojama palikti reguliavimo prietaisy, kurie galéty trukdyti
vartotojo judesiams, tokioje padétyje, kad koks nors elementas iSkisty.
|SPEJIMAS!! Prie$ pradedant naudoti jrangg reikia perskaityti instrukcija.
Mes neesame atsakingi uz suzeidimus ar daikty defektus, atsiradusius dél
netinkamo naudojimo.
Sveikatos traumos gali kilti i$ netinkamos arba per intensyvios treniruotés.

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

KOMPONENTU SARASAS
Schema, p.24
Eilinis nr. Aprasas Kiekis
Vairas
Spidometras
Tvirtinimo gnybtas
VirSutiné kolonos dalis
Sujungimo varztas

Apatiné kolonos dalis

o 0lh w Nk
R A R R R

MONTAZO INSTRUKCIJA (lliustracijas, p. 25)

Zingsnis 1. 18imkite visas dalis i$ kartono ir patikrinkite, ar nieko netriksta.
Zingsnis 2. Sujunkite apatine kolonos dalj naudojant varzts.
Nepamirskite, kad perkelty spidometro laidus per kolona.

Zingsnis 3. Perkelkite spidometro laidg per viréutine kolonos dalj. Po to,
sujunkite abi kolonos dalis naudojant varztg. Prijunkite laidg prie
spidometro ir uzdékite spidometrag ant kolonos virSaus.

www.spokey.pl

Eilinis nr. Aprasas Kiekis
7 Svarmenys 4
8 Laiptai 2
9 Stabilizatorius 1
10 Cilindras 2
11 Rankenélé 1
12 Twister 1

Zingsnis 4. Uzdékite vairg tinkama pozicija. Po to, prisukant tvirtinimo
gnybto varzZtus j deSine reikia pritvirtinti tinkamai jtaisytg vairg.

Zingsnis 5. Prisukite svarmeny gnybtus prie kolonos naudojant varztus.
Isitikinkite, ar jie tinkamai prisukti.

Zingsnis 6. Kad naudotysi mankstinimo twisteriu reikia jj prisukti
blokavimo varztu (pagal iliustracijg auksciau).
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NAUDOJIMAS

Laipty aukséio reguliavimas

Reguliavimo rankenélé ant priekinio steperio pagrindo leidzia pakeisti laipty
aukstj. Aukstai nustatyti laiptai reikalauja daugiau pastangy mankstinimo
metu, taCiau zemai nustatyti laiptai maziau pastangy.

KONSERVAVIMAS

= Siekiant iSlaikyti jrangos funkcionalumg, bdtina kartkartémis tepti
plastikines varzty poverzles slankikliy galuose, virvés tvirtinimo vietose ir
varzta, esantj prie ratelio, naudojant tepalg £ T-43

= Kiekvieng kartg prieS naudojant prietaisg, reikia patikrinti, ar visi varztai,
verzlés ir rankenélés prisukti.

= Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite minksta, drégng mazgote, kad paSalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes rigéti reakcija gali paZeisti

Irenginio klaida
Jeigu displéjuje niekas nepasirodo, jsitikinkite, ar visi laidai tinkamai
prijungti ir, ar baterijos tinkamai jdétos ir néra iSkrautos.

= apmusima.

= Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, norint jj apsaugoti nuo drégmeés
ir korozijos.

= Jeigu spidometras neveikia taisyklingai praSome patikrinti ar visi laidai
gerai prijungti. Jeigu skaitiklis dar neveikia taisyklingai, reikia patikrinti ar
baterijos gerai jdéti ir ar néra iSkrautos. Jeigu uzraSai displéjuje
neiSskaitomi arba kokie nors elementai nematomi, reikia pakeisti
baterijas.

SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

Specifikacija:

COUNT (visy pakartojimy kiekis) — 0 — 9999 TIMES

TIME (darbo laikas) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kalorijos) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (pakartojimy kiekis/minuté) — 0 -999 TIMES/MIN

SCAN - rodo visas minétas vertes i eilés.

MODE KEY - pasirinkty ver€iy nustatymas ant nulio. Laikykite mygtukg per
3 sekundes, kad nustatyty vertes ant nulio.

RESET KEY - visy verciy nustatymas ant nulio

Monitorius jsijungia automatiSkai uZzlipus ant prietaiso arba nuspaudus
MODE KEY mygtukg. Monitorius automatiskai iSsijungia po 4 minuciy nuo
treniruotés pabaigimo.

Funkcijos:

TIME (laikas) - Pratimo laiko jsiminimas

REPS/MIN - Zingsniy per minute stebéjimas, mankstinimo metu
COUNT - Zingsniy skaitiklis, mankstinimo metu

Baterijos

Baterijos: 2 x 1,5V AA

Siekiant pakeisti baterijas spidometre reikia nuimti spidometrg nuo

tvirtinimo ir nuimti baterijos dangtelj spidometro uzpakalinéje dalyje.

= ]dékite vieng baterijg spidometro uzpakalinéje dalyje.

= Jeigu monitorius nejsijungia reikia iSimti baterijas ir palaukti 15
sekundziy.

= Patikrinkite ar baterija gerai priglunda ir susiduria su griebtuvais.

= Uzdarykite dangtelj ir jdékite spidometrg tvirtinime.

= Kiekvieng kartg pakeiciant baterijas visi nustatymai bus panaikinti.

= Suvartotas baterijas reikia iSmesti | specialius konteinerius skirtus
baterijoms laikyti.

REPS/MIN

MODE KEY RESET KEY

CALORIE - Sudeginty kalorijy skaitiklis, mankstinimo metu
SCAN - AutomatiSkas kiekvienos funkcijos rodymas: laikas - kalorijos -
Zingsniai/minute

= Niekada neiSmeskite baterijy j SiukSliy déze.

DEMESIO!

Baterijy negalima pakartotiniai jkrauti, kiekvieng kartg reikia jas pakeisti
naujomis.

Negalima maidyti jvairios ru8ies baterijy, arba naujy baterijy su
naudotomis.

Reikia naudoti tik baterijas su
atitinkamas baterijas.

Suvartotas baterijas reikia pakeisti naujomis.

Pakeiciant baterijas reikia nukreipti démesj j poliariSkuma.
Negalima jungti maitinimo gnybty

rekomenduojamu simboliu arba

NAUDOJIMAS

Taikymo apimtis

Steperis yra prietaisas skirtas bendro ugdymo tikslams, tik naminiam
naudojimui, ir priskirtas H ir C klasei. Negali bdti naudojamas kaip
terapeuting arba reabilitacijos jranga.

Pozicija
Reikia stoveti ant steperio laipty. Pédas reikia padéti laipto viduje.

TRENIRUOTES INSTRUKCIJA

Paremkite delnas ant vairo. Mankstinantis, nugara turi bditi tiesi.
Zingsniai atliekami ant steperio yra susije vienas su kitu.

Svorio sumazinimas

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir
sunkiau treniruojatés, tuo daugiau kalorijy sudeginate. Turésite pasisekimag
kai Jasy treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés formos treniruoté.

Treniruotés ciklo laikymasis suteikia daug privalumy sveikatai pvz. gerg fizing formg, raumeny formavima bei kartu su valgomuy kalorijy kontrole — svorio

praradima.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkamg kraujo apytakg kine ir uztikrina tinkamg
raumeny darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keletg tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15
sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratimg kelis kartus.

www.spokey.pl

Ziarékite filma:
Apsilimas su Rafaeliu Vie€¢orovskiu.
Nuskenuokite Salia esantj kodg
arba narSykléje jrasykite
adresa:http://bit.ly/2sXUEga
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i) % Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
% Atlikite pratima kaip parodyta pies.

Slauny ir keliy raumeny itempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek;.

Po to atlikite nusilenkimg, stengdamiesi delnais pasiekti
7 pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas
Atsistokite zergtai prie sienos. Atremkite rankas j sieng.

/ Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy
raumenis.

Treniruotés fazé, poilsis

Siam etapui atlikti reikia pastangy. Laikui bégant, po reguliariu treniruogiy
jusy kojy raumenys taps labiau elastingi. Pratimus atlikite jasy tempu. Labai
svarbu yra visos treniruotés metu palaikyti vienodg tempg. Pratimy metu
jusy pulsas negali perzengti nustatyty riby.

Sis etapas turéty trukti maZiausiai 12 minuéiy, tagiau daugumai Zmoniy jis
gali trukti apie 15-20 minuciy.

PRATIMAI

Paprastas stepas - Lengvas pratimas kraujo apytakai pagerinti

Toks stepas kaip pradedantiesiems - létu ir ramu tempu. Mankstinimo
metu, delnas privaloma paremti ant vairo.

Pritupimal — Padeda formuoti ir stiprinti s€dmenis, strénas ir $launis.
Sulenkite kelius taip, kad sédmenys buty ar€iau grindy. Neleiskite, kad
keliai baty uz pédos pirsty linijos. Pakartokite pratimg tiek karty, kiek Jas
pajégiate be per didelés pastangos, po to sugrjZkite j normalig pozicija, kad
pailséty. Pakartokite pratima.

Kilnojimas vir$ galvos — Formuoja pecius ir kojas.
Atliekant stepg pakelkite rankas liesdami pecius. Kiekvieng kartg atlikdami
Zingsnj ant steperio kelkite abi rankas virSum, vir§ galvos. Atlikdami antrg

Slauny raumeny itempimas

Padékite deSinj delng ant sienos. Kaire ranka
pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
desine péda.

&

4

Virsutiniy kiino daliy iStempimas
< Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas vir§

galvos (kaip parodyta pieS.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

Kojy raumeny iStempimas

Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir

pritraukite jas iki kratinés.

o

POILSIS leidZia atstatyti normaly pulsa ir raumenims atvésti. Sis etapas —
tai apSilimo pakartojimas. Pratimai turi bati atliekami apie 5 minutes. Reikia
pakartoti tempiamuosius pratimus, atsiminkite, kad negalima pernelyg
stipriai tempti raumeny. Rekomenduojama treniruotis maziausiai tris kartus
per savaite.

zingsnj i$ kitos pusés nuleiskite abi rankas j i$éjimo pozicija. Pakartokite
pratima.

Pratimai bicepsams - Pastiprina bicepsus ir pagerina kraujo apytaka.
Atliekant stepg istieskite rankas iSilgai liemens, delnas uzdékite j iSore.
Kiekvieng kartg atlikdami zingsnj ant steperio sulenkite alkiines ir pakelkite
abi rankas j kratinés Igstg. Atlikdami antrg Zingsnj i$ kitos pusés nuleiskite
abi rankas | iSéjimo pozicijg.

Pratimas Soniniams nugaros ir pilvo raumenims

Mankstinimo metu, stovékite abiem pédomis ant twisterio. Laisvai
nuleiskite rankas zemyn, auk8tyn, arba j Sonus. Po to pakaitomis
nukreipiant visg kang j kaire ir deSine paleiskite twisterj dirbti.

Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiskia, kad elektros ir elektroninés jrangos atliekas draudZiama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su
EE] direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, $iai jrangai taikomi atskiri $alinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti §j produkta, jpareigotas jj atiduoti
j elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikstele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir natdralios aplinkos apsauga. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
pardaveéju, arba vietiniy valdziy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalys gali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.
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@ LIETOSANAS INSTRUKCIJA

UZMANIBU

Saglab3jiet $o instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lietoSanai majsaimniecibas apstaklos.

‘ IEKARTAS SPECIFIKACIJA

COLUMN MODELT IZMANTOTAS SISTEMAS
E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TEHNISKIE DATI
Neto svars -
Izmérs péc atraisiSanas —

17 kg
56,5 x 43 x 23,5 cm

pateicoties lielajai izturibai un speciali izvélétajiem materialiem, iekarta kalpos ilgus gadus.
Katrs elements ir izstradats ar neparastu ripibu, lai iegitu precizas apdares efektu.

Maksimala produkta piepale - 100 kg
Bremzu sistéma nav atkariga no atruma.

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikSanas sakSanas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar So instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bat
nodroSinata tikai tad, kad ta bds salikta, saglabajama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, I0Gdzam
pardodiet visiem lietotajiem $So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas lidzekliem.

Pirms vingrindjumu sakSanas jakonsultéjas ar arstu lai sazinat vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bat bistami Tavai
veselibai un dro$ibai. Sartna ar arstu var arT nosargat no nepareizas
ierices lietoSanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietosana, kas
varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmérigs
vingringjums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Talit japartrauc
vingringjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji satsinata elposana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriekSminétam iznaks, jums talit jakontakt&jas ar
savu arstu un lidz tam laikam nav jaturpina trenins.

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei. lerice ir paredzéta tikai
pieaugusajiem.

lerice jauzstada uz lidzenas, stabilas un cietas virsmas apdroSinatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSibas dé|, apkart stepera jasaglaba pa 0,5
m telpas katra puseé.

Pirms vingrinajumu sakSanas japarliecinas, ka visas skraves un uzgriezni
ir precizi pieskraveéti.

= |erices droSiba var bat nodroSinata tik tad, ja ta bas regulari parbaudama
un kontroléjama.

Vienmeér jalieto ierice péc tas izmanto$anas. Ja montazas vai lietoSanas
laika kada sastavdala bis sabojata, vai izdod satraucoSas skanas,
japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Nedrikst lietot
ierici ar bojajumiem.

Trenina laika javalka pieméroti apgérbi. Jaizvairas no briviem apgérbiem,
kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu aprobezot vai padarit
kustibas neiespéjamas.

Steperis ir paredzét lietoSanai
pielaujamais lietotaja svars - 100 kg.
Jasaglaba 1pasa droSiba ierices pacelSanas un parvietoSanas laika.
lerices pacelSanas un parvietoSanas laika jasaglaba pareiza pozicija, lai
nesabojatu mugurkaulu.

lerice ir pieSkirta klasei H un C - ir paredzéta tikai lietoSanai
majsaimniecibas apstaklos. Nedrikst to lietot ka terapeitiska vai
rehabilitacijas ierice.

Montéjot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta.

Bridinajums: pirms stepera lietoSanas jaizlasa instrukcija par iespé&jamiem
ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika izraisiti & produkta
nepareizas lietoSanas dé|, més neesam atbildigi.

majas apstaklos. Maksimalais

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

SASTAVDALU SARAKSTS (Schema, p.24)

Nr.p. k. = Apraksts Daudzums
Stare

Spidometrs
Stiprinasanas ietvars
Aug$éja statna dala

Savieno$anas skriive

oo s w Nk
YL

Apaks$gja statna dala

MONTAZA (liustracijas, p. 25)

Solis 1 Iznemiet visas sastavdalas no kartona un parbaudiet vai komplekta
ir visas sastavdalas.

Solis 2 Pievienojiet steperi ar statna apak$éjo dalu ar skravem.
Atcerieties, lai parvietotu spidometra vadus caur statni.

Solis 3 Parvietojiet spidometra vadu caur statna aug$éjo dalu. Péc tam,
savienojiet abas statna dalas ar skrivi. Kartéjs solis ir spidometra
pievienoSana ar vadu un spidometra novietoSana statna virsotné.

www.spokey.pl

Nr. p. k. Apraksts Daudzums

7 Atsvari 4

8 Pakapieni 2

9 Stabilizators 1

10 Cilindrs 2

11 Rokturis 1

12 Twisteris 1

Solis 4 Lddzam novietot stdri pareizd pozicija. Péc tam pieskravéjot

stiprindSanas ietvara skriives uz labo pusi, pareizi jaapdroSina novietota
stare.

Solis 5 Lddzam pieskrivét atsvaru ietvarus statnim ar skrivém.
Parliecinieties vai tas ir pareizi pieskravétas.

Solis 6 Lai izmantotu twisteri vingrindjumiem, to jaapdroSina ar
blokéSanas skrivi (péc zZim&jumu augstak).

www.spokey.eu


http://www.spokey.pl/
http://www.spokey.pl/
http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

IZMANTOSANA

Pakapienu augstumu reguléSana

ReguléSanas ciparripa novietota stepera priekSpuses korpusa lauj
nomainit pakapienu augstumu. Augsti uzstaditi pakapieni pieprasa lielaku
pali vingringjumu laika, tacu zemi uzstaditi pakapieni mazu pdli.

KONSERVACIJA

Lai saglabatu iekartas funkcionalitati, laiku pa laikam jaello plastmasas
skravju paplaksnes slidnu galos, troses stiprindjuma vieta un skrave, kas
atrodas pie ritena, izmantojot smérellu £ T-43

Pirms katras sola lietoSanas, japarliecinas, ka visas skraves, uzgriezni
un regulatori ir pieskravéti.

lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas [dzeklus. Lietojiet
mikstu, mitru dranu netirumu un puteklu novérsanai.

lerices kluda
Ja raditaja neparadas nekadas zimes, parliecinieties vai visi vadi ir pareizi
pievienoti un vai baterijas ir pareizi novietotas un vai nav nolietotas.

= lerice jasaglaba sausas vietas, lai apdraudétu to no mitruma un korozijas.

= Ja spidometrs nedarbojas pareizi ludzam parliecinaties vai visi vadi ir
pareizi savienoti. Gadijuma kad spidometrs vél nedarbojas, japarbauda
vai baterijas ir pareizi novietotas un vai nav nolietotas. Ja raditaja zimes
ir nesalasamas vai dazi elementi ir neredzami, janomaina baterijas.

SPIDOMETRA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Specifikacija

COUNT (visu atkartojumu daudzums) — 0 — 9999 TIMES

TIME (darba laiks) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kalorijas) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (atkartojumu daudzums/minaté) — 0 -999 TIMES/MIN

SCAN - rada visas iepriekSminétas vértibas péc kartas.

MODE KEY - izvélétu vértibu uzstadiSana uz nulli. Pieturiet pogu 3
sekundes, lai uzstaditu vértibas uz nulli.

RESET KEY - visu vértibu uzstadisana uz nulli

Monitors ieslédzas automatiski péc uzstadiSanas uz ierices vai nospiezot
MODE KEY. Monitors automatiski izsledzas péc 4 minGtém no
vingrinajumu beigSanas uz stepera.

Funkcijas

TIME (laiks) - Vingrindjuma laika atmina

REPS/MIN - Solu parraudziSsana minaté vingrinajumu laika
COUNT - Solu spidometrs vingrinajumu laika

Baterijas

Baterijas: 2 x 1,5V AA

Lai nomainitu baterijas spidometra, janonem spidometrs no

piestiprinaSanas un péc tam janovérs apvalks, kas atrodas spidometra

mugurpuseé.

= lelieciet divas baterijas spidometra mugurpusé.

= Ja gadijuma monitors neieslédzas, jaaiznem baterijas un pagaidit 15
sekundes.

= Parliecinieties, ka baterijas pareizi pieskaras un kontaktéjas ietvariem.

= Aizveriet apvalku un novietojiet spidometru piestiprinaSana.

= |kreiz nomainot baterijas visi uzstadijumi bds nodzésti.

= Nolietotas baterijas jaizmet specialos konteineros, kas paredzéti bateriju
glabasanai.

= Nekad neizmetiet baterijas apkritumu tvertné.

REPS/MIN

MODE KEY RESET KEY

CALORIE - Dedzinatu kaloriju spidometrs vingrinajumu laika
SCAN - Automatiska katras funkcijas radiSana starp: laiks - kalorijas -
soli/minaté

= Saglabajiet ierici un spidometru talu no Gdens un mitruma.

UZMANIBU!

= Baterijas neder atkartotai parladéSanai, katru reizi tas janomaina jaunam.

= Nav jamaisa vairaku tipu baterijas vai jaunas baterijas ar lietotam.

= Jalieto tikai baterijas ar rekomendacijas simbolu vai Iidzvértigas
baterijas.

= Nolietotas baterijas janomaina jaunam.

= Mainot baterijas jaatceras lai saglabatu polaritati.

= Nedrikst saspiest baroSanas spradzes.

LIETOSANA

LietoSanas diapazons

Steperis ta ir ierice paredzéta visparéjas attistibas vingroSanai, tikai
lietoSanai majsaimniecibas apstaklos un ir pieSkirta klasei H un C péc
EN957. Nedrikst to lietot ka terapeitiska vai rehabilitacijas ierice.

Pozicija
Staviet uz stepera pakapieniem. Pédas jauzstada katra pakapiena vida.
Plaukstas atbalstiet uz stidres. Vingrindjumu laikd mugurai jabat taisnai.

TRENINA INSTRUKCIJA

Svara zaudésana

Seit svarigs faktors ir piepile kada jaieliek vingrinajuma. Cik ilgak un gratak
trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bas tad, kad sasniegsit tadu
pasu iedarbigumu ka trenéjot fizisko formu.

TRENINA CIKLA ievéroSana dod daudz labumu veselibai, tadu ka: fiziska forma, muskulu veidoSana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara kriSanas.

lesildiSanas faze

Sis etaps nodrosina pareizu asins cirkulaciju un nodrosina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSandas un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt dazus izstiepSanas vingrojumus ka
attélots zemak. Katra pozicija jasaglaba ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutisit kadas
sapes, tdlit japartrauc. Atkartojiet vingrindjumu dazas reizes.

www.spokey.pl

Skatiet filmu:
lesildisanas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskengjiet blakus esoSo kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/2sXUEga
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) s Augsstilbu un gizu muskulu izstiepSana
Veiciet vingrinajumu ka attélots.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekSanos cenSoties ar plaukstam
7 sasniegt pédas.

Lielu muskulu izstiepSana

Staviet pie sienas ar plasi izpléstam kajam. Atbalstiet
/ plaukstas pret sienu.

Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju

muskulus.

Trenina faze, atputa

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Tavu kaju muskuli klds
elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu tadu
pasu tempu. Vingrindjumu laika pulsam jaturas planotas joslas diapazona.
Sim etapam jailgst vismaz 12 mina$u, tadu personu vairakumam var ilgt
starp 15-20 minGsu.

VINGRINAJUMI

Parasts steps - Vienkarss vingrinajums asinsvadu sistémas uzlaboSanai
Steps tads ka iesacéjiem - Iénd un mierigd tempa. Vingrindjumu laika
plaukstas jaatbalsta uz stires.

Pietups$anas - Palidz vingrinat un stiprinat giizas, gurnus un augsstilbus.
Nolieciet celus un gurnus ta, lai giZas atrastos tuvak zemes. Nelaujiet lai,
celi atrastos arpus pédu pirkstu Iinijas. Atkartojiet vingrinajumu tik reizi cik
jus varat bez parmérigas piles, péc tam atgriezieties normala pozicija lai
atpistos. Atkartojiet vingrinajumu.

Pacel$ana virs galvas - Vingrina rokas un k3jas.

Stepojot paceliet rokas pieskaroties pleciem. lkreiz, kad veici soli uz
stepera paceliet abi rokas uz virsu virs galvas. Kad veici otro soli otraja
pusé nolaidiet abi rokas izejas pozicija. Atkartojiet vingrinajumu.

s

Augsstilbu muskulu izstiepSana

Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

&

ij}%

Augséjo kermena dalu iztiepSana
4 Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet

abas rokas virs galvas (ka attélots), un péc tam
izstiepiet plecu muskulus.

Kaju muskulu izstiepSana

Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un

pievelciet tos l1dz kraskurvim.

Atpdta lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskuliem. Sis etaps ir
iesildiSanas atkartoSana un tas jakontrolé apméram 5 mindtes. Jaatkarto
izstiepSanas vingrojumus, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla.

Vingrinajums bicepsiem - Stiprina bicepsus un uzlabo asinsvadu
sistemu.

Stepojot sakartojiet abi rokas gar kermena, plaukstas sakartojiet uz arpusi.
Ikreiz, kad veici soli uz stepera nolieciet elkonus un paceliet abi rokas pie
kraskurvja. Péc tam veicot otro soli otraja pusé nolaidiet abi rokas izejas
pozicija.

Vingrinajums muguras un védera mala muskuliem

Vingrinajuma laika staviet ar abam pédam uz twistera. Rokas nolaidiet brivi
uz leju vai paceliet uz augSu vai uz pusém. Péc tam pagriezot visu kermeni
mainigi uz kreiso un labo pusi iekustiniet twisteri.

Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA
direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimnieko$anu, 3ai iericei ir piemérojama selektiva savak$ana. Lietotajam, kur$ grib likvidét So produktu ir pienakums
nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieriéu pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartgjas vides aizsardzibu. Sim
mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negativi un ilgsto$i iedarboties uz apkartéjo

vidi un cilvéku dzivibu.
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(DE) BEDIENUNGSANLEITUNG

ACHTUNG!

Bewahren Sie vorliegende Bedienungsanleitung auf spater auf!

Das Produkt ist ausschlieBlich fiir den Hausgebrauch geeignet.

‘ TECHNISCHE DATEN DER AUSRUSTUNG

IM MODELL COLUMN EINGESETZTE SYSTEME

==

TECHNISCHE DATEN
Abmessungen nach dem Aufbau: 33x129x89 cm
Nettogewicht: 17 kg

QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

die hohe Bestandigkeit und Selektion der eingesetzten Materialien sorgt dafir, dass die
Ausrustung jahrelang dienen wird. Jedes Element wurde mit entsprechender Sorgfalt
ausgefihrt, zwecks Erlangung eines prazisen Finish.

Maximale Belastung durch den Benutzer: 100kg
Bremssystem unabhangig von der Geschwindigkeit

SICHERHEITSHINWEISE

= Vor dem Aufbau des Gerates und vor dem Training lesen Sie die
vorliegende Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Sichere und effiziente
Nutzung des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
zweckgemal und entsprechend dieser Bedienungsanleitung aufgebaut,
gewartet und benutzt wird. Sollten Sie nicht der Benutzer sein, leiten Sie
bitte vorliegende Bedienungsanleitung an alle Benutzer weiter und
informieren Sie sie Uber samtliche Gefahren und
Sicherheitsvorkehrungen.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie einen Arzt zwecks
Feststellung, ob es keine psychischen bzw. physischen Gegenanzeigen
fur lhre Gesundheit und Sicherheit gibt. Dadurch kann ebenfalls
unrichtige Benutzung des Gerates verhindert werden. Der Arzt stellt fest,
ob Anwendung von Arzneimittel, die den Puls, Druck, bzw. Cholesterin
beeinflussen, begriindet ist.

Achten Sie auf Signale Ihres Kérpers. Nicht richtiges bzw. zu intensives
Training kann sich negativ auf Ihre Gesundheit auswirken. Sie sollen mit
dem Training sofort aufhdren, sobald einer der folgenden Symptome
auftreten: Schmerz, Brustschmerzen, unregelmaRiger Pulsschlag,
auffallig reduzierter Atem, Ohnmacht, Schwindelfille, Ubelkeit. Sollte
eines der obigen Symptome auftreten, ist dies sofort dem Arzt zu melden
und bis dahin mit dem Training aufzuhéren.

Kinder und Tiere sind von dem Gerat fernzuhalten. Das Gerat ist
ausschlief3lich fir Erwachsene geeignet.

Das Geréat ist auf gerade, harte Flache, die mit Matte bzw. Teppich
abgesichert wird, aufzustellen. Fir die Sicherheit ist jeweils 1 m Flache
von jeder Seite des Gerates freizuhalten. Das Training ist fern von den
Gegenstanden mit den scharfen Kanten durchzufiihren.

Vor dem Training prifen, ob samtliche Schrauben und Mutter richtig
festgezogen sind.

Sicherheit des Gerates kann nur dann gewabhrleistet werden, wenn sie
systematisch kontrolliert wird. Dabei ist insbesondere auf die
VerschleiRteile zu achten.

= Das Gerat istimmer gemal seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte sich
bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als mangelhaft
erweisen, oder beunruhigende Gerausche von sich geben, ist mit dem
Training aufzuhéren und das Gerat ist bei der Servicestelle abzugeben.
Ein defektes Gerat darf nicht benutzt werden.

Wenn Sie auf dem Stepper trainieren, tragen Sie angemessene
Sportkleidung. Vermeiden Sie lose Kleidungsstiicke, die an das Gerat
klammern kénnten bzw. solche, die Bewegungen beschranken bzw.
unmdglich machen kénnten. Ebenfalls empfiehlt es sich entsprechende
Sportschuhe zu tragen.

Das Gerat ist der Klasse H und C angeordnet. Es darf weder fiir
Therapie- noch fur Rehazwecke benutzt werden.

Das Gerat ist fur den Hausgebrauch bestimmt. Das Héchstgewicht des
Benutzers betragt 100 kg.

Besondere Vorsicht ist bei Heben und Verlegen zu bewahren. Das Gerat
soll immer von zwei Personen verlegt werden. Bei Heben bzw. Verlegen
des Gerates ist auf die richtige Haltung zu achten, damit die Wirbelsaule
nicht beschadigt wird.

Bei dem Aufbau des Gerétes ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu uberprifen, ob samtliche Teile aus der beiliegenden
Liste im Set vorhanden sind.

Vermeiden Sie Situationen, dass die Regulierungsanlagen, die bei der
Bewegung des Benutzers stéren kdnnen, in solcher Einstellung gelassen
werden, dass irgendwelche Elemente hervorstehen.

WARNUNG!! Vor der Benutzung des Gerates die Bedienungsanleitung
durchlesen. Fur eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen der
Gegenstande, die auf die unangemessene Benutzung dieses Produktes
zuriickzufiihren sind, Gbernehmen wir keine Verantwortung.

MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

UBERSICHT DER TEILE (SCHEMA — STR. 24)

Lfd. Nr. Beschreibung Anzahl
Lenker

Konsole

Halterung
Konsolenmast Oberteil
Verbindungsschraube

Konsolenmast Unterteil

oo~ w NP
[ N N

AUFBAUSANLEITUNG (ABBILDUNGEN- S. 25)

Schritt 1: Packen Sie alle Teile aus der Verpackung aus. Prifen Sie, ob
alle Teile vorhanden sind.

Schritt 2: Verbinden Sie das Gerat mit dem unteren Mastteil mithilfe von
Schrauben. Legen Sie die Leitungen der Konsole Giber den Mast.

Schritt 3: Legen Sie die Leitung der Konsole iber den oberen Teil des
Mastes. AnschlielRend verbinden Sie beide Mastteile mittels Schraube.
Dann verbinden Sie die Konsole mit der Leitung und befestigen Sie die
Konsole an der Mastspitze.

www.spokey.pl
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Bei unsachgemaflem und Ubermafigem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlief3en.

Lfd. Nr. Beschreibung Anzahl

7 Gewichte 4

8 Fultritte 2

9 Stabilisator 1

10 Zylinder 2

11 Drehknopf 1

12 Twister 1

Schritt 4: Befestigen Sie den Lenker in entsprechender Stellung.
AnschlieRend sichern Sie den entsprechend eingestellten Lenker ab,
indem Sie die Schrauben der Befestigung nach rechts anziehen.

Schritt 5 Befestigen Sie die Griffe fiir die Gewichte am Konsolenmast mit
den Schrauben. Vergewissern Sie sich, dass sie fest angezogen sind.
Schritt 6 Wenn Sie den Twister benutzen méchten, sichern Sie ihn mit der
Sperrschraube (wie abgebildet) ab.
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http://www.spokey.pl/
http://www.spokey.pl/
http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

BENUTZUNG

Hohenverstellung der stufen (Abbildung — S. 25)

Durch Betatigen des Drehknopfes an der vorderen Stiitze des Steppers
kann die Hohe der Trittflachen eingestellt werden.Die hoch eingestellten
Stufen erfordern einen gréReren Krafteinsatz bei der Ubung, bei den
niedrig eingestellten dagegen bendtigt man einen kleineren
Krafteinsatz.

WARTUNG

= Zwecks Beibehaltung der Funktionsfahigkeit der Anlage sind die
Plastikunterlegscheiben in den Schrauben in den Endungen der Lenker,
an der Befestigung der Leine und der Schraube bei dem Rad ab und zu
mit dem Schmierstoff £ T-43 zu schmieren.

= Vor jeder Benutzung des Gerates vergewissern Sie sich, dass
samtliche Schrauben, Mutter und Knebelgriffe richtig festgezogen
wurden.

= Zur Reinigung des Gerates dirfen keine aggressiven Reinigungsmittel
benutzt werden. Benutzen Sie einen weichen, feuchten Lappen zur

Fehler des Gerates

Falls auf der Anzeige keine Ablese erscheint, vergewissern Sie sich,
dass samtliche Kabel richtig angeschlossen sind und die Batterien
richtig eingelegt wurden und nicht leer sind.

Beseitigung von Schmutz und Staub. Entfernen Sie Schweilspuren, da
die saure Reaktion die Polsterteile beschadigen kann.

= Das Gerat ist in den trockenen Rdumen zum Schutz vor Feuchte und
Korrosion aufzubewahren.

= Sollte das Zahlwerk nicht richtig funktionieren, vergewissern Sie sich,
dass samtliche Kabel gut verbunden sind. Sollte das Zahlwerk nach wie
vor nicht richtig funktionieren, Uberprifen Sie, ob Batterien richtig
eingelegt wurden und ob sie nicht leer sind. Sollte die Ablesung auf der
Anzeige nicht lesbar sein bzw. sollten einige Elemente unsichtbar sein,
sind die Batterien zu ersetzen.

BEDIENUNGSANLEITUNG DES ZAHLWERKS

Spezifikation:

COUNT (Anzahl der Wiederholungen) — 0 — 9999 TIMES
TIME (Zeitverbrauch) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kalorienverbrauch) — 0 — 9999 CAL

(Anzahl der Wiederholungen /Minute) — 0 -999 TIMES/MIN
SCAN - stellt alle obigen Werte nacheinander dar,

MODE KEY - halten Sie den Driickknopf 3 Sekunden lang, damit alle Werte

auf 0" gestellt werden

RESET KEY — alle Werte auf ,,0“ gestellt werden

Der Bildschirm schaltet sich automatisch ein nach dem Betreten der Anlage
bzw. nach dem Driicken des roten Driickknopfes.

Der Bildschirm schaltet sich automatisch aus nach 4 Minuten ab
Beendigung des Trainings auf dem Stepper

Funktionen

TIME (Dauer)— Speicherung der Ubungsdauer

REPS/MIN — Monitoring der Schritte pro Minute wahrend der Ubungen
COUNT- Schrittzahler wahrend der Ubung

CALORIE- Zahlwerk des Kalorienverbrauchs wahrend des Trainings

Batterien (Abbildung - S. 25)

2x 1.5V AA

Zum Batteriewechsel im Zahlwerk ist das Zahlwerk von der Festigung

abzunehmen und anschlielend die Batterieblende, die sich auf der

Ruckseite des Zahlwerks befindet, zu beseitigen

= Batterie von der Ruckseite des Zahlwerks einlegen.

= falls der Bildschirm nicht einschaltet, Batterie herausnehmen und 15
Sekunden abwarten.

= VVergewissern Sie sich, dass die Batterie gut haftet und die Griffe
berihrt.

= den Deckel schlieRen und das Zahlwerk in der Festigung anbringen.

= bei jedem Batteriewechsel werden samtliche Einstellungen geldscht.

= |eere Batterien sind in die dazu bestimmten Behalter fur die
Batterieaufbewahrung zu werfen.

Batterien dirfen nicht in den Haushaltsmiill.

BEDIENUNG,

Anwendungsbereich

Stepper ist fir allgemeines Ubungsprogramm, ausschlieBlich fir den
Hausgebrauch geeignet und wird der Klasse H und der Klasse C
angeordnet. Er darf weder fiir Therapie- noch fiir Reha-Zwecke benutzt
werden.

Position
Auf den Stufen des Steppers stehen. Die FiiRe stehen dabei jeweils in der
Mitte der Stufe. Die Hande gegen das Lenkrad stiitzen. Wahrend der

TRAININGSANLEITUNG

REPS/MIN

MODE KEY RESET KEY

SCAN - Automatische Anzeige jeder Funktion zwischen: Dauer —
Kalorien—
Schritte/Minute

ACHTUNG !
= Batterien sind nicht fir erneutes Aufladen geeignet, sie werden jeweils
gegen neue ersetzt.

= Es diirfen verschieden Batterietypen bzw. neue mit den gebrauchten
vermischt werden.

= Es sind immer empfohlene bzw. gleichwertige Batterien zu benutzen.

= |eere Batterien sind gegen neue zu ersetzen.

= Bei dem Batteriewechsel ist auf die Beibehaltung der Polaritéat zu
achten.

= Speisungsklemmen nicht kurzschlief3en.

TRAINING

Ubungen halten Sie den Riicken gerade. Die Schritte auf dem Stepper sind
zusammenhangend auszufiihren.

Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wahrend der Ubung macht. Je langer und
schwerer Sie trainieren, desto mehr Kalorien werden verbrannt. Erfolgreich
ware dabei,

wenn Sie die gleiche Effizienz wie bei dem Konditionstraining erreichen.

Befolgung des TRAININGSZYKLUS hat viele Vorteile fir die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

www.spokey.pl
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Aufwarmphase

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Koérper und
gewahrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krampfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehniibungen gemaf den nachfolgenden Abbildungen auszufiihren. Jede
Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht iibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhdren.

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

i) o Dehniibungen Oberschenkel und Po
% Die Ubung gemaR der Abbildung ausfiihren.

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

Sich auf dem Boden hinsetzen. Beine vor sich strecken.

AnschlieRend sich beugen und sich bemuhen, mit den
4 Handen die FlRe zu beriihren.

Dehniibungen Waden

Bei der Wand in der Spreize stehen. Die Hande gegen die
Y/ Wand stiitzen.

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks

Dehnung der Beinmuskeln.

Trainingsphase, Erholung

Diese Phase erfodert Krafteinsatz. mit der Zeit, werden bei
Systematischem Training die Beinmuskel elastischer. in eigenem, immer
gleichem tempo trainieren. wahrend des trainings soll der pulsschlag im
festgelegten bereich bleiben. diese phase soll mindestens 12 minuten
dauern, meistens kann sie zwischen 15-20 minuten dauern.

UBUNGEN

Einfaches Stepp — einfache Ubung fiir Kreislaufoptimierung.

Stepp wie fir Anfanger — langsames und ruhiges Tempo. Die Hande sollen
gegen das Lenkrad gestutzt werden.

Kniebeugen — hilfreich bei der Gestaltung und Starkung von Po, Hiften
und Oberschenkel.

Knien und Hiften biegen, damit das Gesall nah dem Boden ist. Die Knien
diirfen dabei nicht auRerhalb der Zehenlinie liegen. Diese Ubung
wiederholen solange Sie imstande sind, diese Ubung ohne iibermaRigen
Krafteinsatz auszufiihren. AnschlieRend bis zur Normalposition zwecks
Erholung zuriickkommen. Die Ubung wiederholen.

Film ansehen:

Aufwarmen mit Rafat Wieczorowski.
Scannen Sie den Code auf der Seite ein
oder geben Sie folgende Adresse im Browser ein:
http://bit.ly/2sXUEga

Dehniibungen Oberschenkel

Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken Ful greifen. AnschlieRend mit der rechten

Hand den rechten Ful} greifen.

7
Dehniibungen Oberkérper
o Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlieRend Muskel der Oberarme dehnen.
Dehniibungen Beine
Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien
biegen und sie zur Brust anziehen.

3

Die Erholung ermoglicht, den Puls zu normalisieren und die Muskeln
abzukiihlen. Diese Phase ist die Wiederholung der Aufwarmphase und sie
soll ca. 5 Minuten lang fortgesetzt werden. Die Dehnlbungen sollen
wiederholt werden. Dabei sollen die Muskeln nicht tberdehnt werden. Das
Training soll mindestens drei mal wochentlich wiederholt werden.

Auspressen oberhalb des Kopfes — gestaltet Arme und Beine.
Wahrend des Stepps Hande heben und Oberarme beriihren. Jedes Mal,
wenn Sie den Schritt auf dem Stepper machen, heben Sie beide Hande
oberhalb des Kopfes. Bei dem zweiten Schritt von der anderen Seite beide
Hande bis zur Startposition senken. Die Ubung wiederholen.

Bizepsiibung — kraftigt Bizepse und optimiert den Kreislauf.

Wahrend des Stepps beide Arme entlang des Korpers zurechtlegen, die
Hande zeigen nach aufen hin. Jedes Mal wenn Sie den Schritt auf dem
Stepper machen, biegen Sie die Ellenbogen und ziehen Sie beide Arme
bis zur Brust hinauf. AnschlieRend bei dem Schritt von der anderen Seite
die Arme bis zur Startposition senken.

Wichtig: Die Produktkennzeichnung mit durchkreuzter Miilltonne bedeutet, dass das gekennzeichnete Gerat nicht in den Hausmiill geworfen werden darf. GemaR der WEE-Richtlinie zum
Umgang mit Elektro- und Elektronikaltgeraten diirfen solche Gerate nur gesondert entsorgt werden. Jeder Benutzer ist verpflichtet, das Altgerat nach Ende seiner Lebensdauer zum Recycling
zu einer offiziellen Sammelstelle zu bringen, sodass es wiederverwertet wird und dadurch die Umwelt geschont werden kann. Informationen Gber Sammelstellen erteilt lhnen der Produkt-
Verkaufer oder die lokale Behdrde. Das Elektro- und Elektronikaltgerat entéhlt gefahrliche Stoffe, die langfristig einen negativen Einfluss auf die Umwelt ausiiben und auch die Gesundheit

der Menschen beeintrachtigen kénnen.
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SCHEMAT | DIAGRAM | CXEMA | SCHEMA | SCHEMA | SHEMA | VAZLAT | SCHEMA

NARZEDZIA | TOOLS | MHCTPYMEHTbI | NARADI | NARADIE | JRANKIAI | DARBARIKI | SZERSZAMOK | WERKZEUGE

www.spokey.pl
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KROK | STEP | LLAT | ZINGSNIS | SOLIS | LEPES | SCHRITT 1

AL
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REGULACJA WYSOKOSCI STOPNI | SETTING THE STEP HEIGHT | BATERIA | BATTERY | EATAPEVKM | BATERIE | BATERIE |
PEFYNMPOBKA BbICOTbl MOOHOXEK | NASTAVENI VYSKY BATERIJOS | BATERIJAS | ELEM | BATTERIE

PEDALU | NASTAVENIE VYSKY STUPNOV | LAIPTY AUKSCIO
REGULIAVIMAS | PAKAPIENU AUGSTUMU REGULESANA | A
LEPESEK MAGASSAGANAK BEALLITASA |
HOHENVERSTELLUNG DER STUFEN
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Spokey sp. z o.0.

al. RoZdzienskiego 188C, 40-203 Katowice
tel: +48 32 317 20 00,

www.spokey.pl / www.spokey.eu

e-mail: biuro@spokey.pl /office@spokey.eu

DISTRIBUTOR:

Spokey s.r.o., Sadova 618, 738 01 Frydek - Mistek
Ceska republika, www.spokey.cz

Kanlux s.r.o., M. R. Stefanika 379/19, 911 01 Tren¢in,
Slovensko, www.spokey.eu
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