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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pdzniejszego wykorzystania.
Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

STEPER SPOKEY ESCALATOR - SPECYFIKACJA

SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU ESCALATOR

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty
wykonczenia.

DANE TECHNICZNE
Wymiary po roztozeniu:
Waga netto:

45x35x21 cm
7,2 kg

Maksymalna waga uzytkownika:

wysoka wytrzymato$c i selekcja uzytych materiatow powoduje ze sprzet bedzie stuzyt przez lata.
Kazdy element zostat wykonany z nalezytg doktadnoscig w celu uzyskania efektu precyzyjnego

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 jestes
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, cisnienie 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 objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrocony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli
wystgpi ktorykolwiek z powyzszych objawéw powiniene$ natychmiast
skontaktowaé sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningow.

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

Urzadzenie nalezy ustawi¢ 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 czes¢ okaze sig wadliwa, lub
wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzestaé uzywania i oddaé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywaé uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzadzenie lub takich
ktére moglyby ograniczaé lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie rowniez
¢éwiczy¢é w odpowiednim obuwiu sportowym. Podczas ¢wiczen nalezy
trzymacé 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 urzadzenia. Przenosi¢ urzadzenie 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.

Urazy dla zdrowia moga wynika¢ z nieprawidtowego
intensywnego treningu.

Maksymalna

lub zbyt

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI - STR. 26)
Steper jest zmontowany w 99%. Przed pierwszym uzyciem nalezy wiozy¢
baterie i wkreci¢ gatke.

UZYTKOWANIE

Regulacja wysokosci stopni

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

www.spokey.pl

Z tyhu licznika znajduje sie otwor na wiozenie baterii 1,5V (rysunek obok).

Nalezy potaczy¢ komputer z przewodem i zatozy¢ ostone.

Btad urzadzenia

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

www.spokey.eu
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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 uzywac agresywnych srodkow
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do usuwania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj s$lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ tapicerke.

= 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 wymieni¢ baterie.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

Specyfikacja:

COUNT (ilo$¢ wszystkich powtorzen) — 0 — 9999 TIMES
TIME (czas pracy) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kalorie) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (ilos$¢ powtérzen/minute) — 0 -999 TIMES/MIN
SCAN — prezentuje wszystkie powyzsze wartosci po kolei

Funkcje:

TIME (czas) - Zapamietywanie czasu ¢éwiczenia

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

Baterie

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

nastepnie usungé ostong baterii znajdujaca sie z tytu licznika.

= Wbz baterie z tytu licznika.

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

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

= Zamknij pokrywe i umiesc licznik w mocowaniu.

= Przy kazdej wymianie baterii wszystkie ustawienia bedg kasowane.

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

= Nigdy nie wyrzucaj baterii do kosza.

CZERWONY PRZYCISK - Trzymaj przycisk przez 3 sekundy, aby
wyzerowac wszystkie wartosci

Monitor wtgcza sie automatycznie po wejsciu na urzgdzenie lub nacisnieciu
czerwonego przycisku.

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

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 wymieni¢ na nowe.

= Nie nalezy mieszac ze sobg roéznych typow 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 cCwiczenie.

uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

Pozycja
Stan na stopniach stepera. Stopy powinny znajdowaé sie na $rodku
kazdego ze stopni.

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

rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej.

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

nalezy nadwyrezac lub szarpa¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen.

Jezeli odczujesz jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przesta¢. Kazde

éwiczenie powtdrz pare razy.

ik % Rozcigganie mig$ni ud i posladkéw
Wykonaj ¢wiczenie jak na rys.

Rozcigganie miesni ud i kolan
Usigdz na podtodze. Wyciggnij nogi przed siebie.
Nastepnie zréb skion starajgc sie dotkng¢ dtorimi stop.

f
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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.

W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy. Kroki na steperze
wykonywane sg w sposob powigzany.

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

R

Rozciaganie miesni ud
Potoz prawg dion na Scianie. Lewg reka chwyé lewg stop
— Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawa stope.

Rozciaganie goérnych partii ciata
Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umie$¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij miesnie ramiol

www.spokey.eu
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Rozcigganie mies$ni tydek

Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o $ciane.
Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytlu w celu rosciggniecia
migsni nég.

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

Odpoczynek pozwala na przywrocenie normalnego pulsu i wystudzenie
miesni. 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. Dlonie podczas ¢wiczenia powinny by¢ oparte na kierownicy.

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

Wyciskanie nad gtowa — Ksztattuje ramiona i nogi.

Q&.
(lox

Rozciaganie migsni nég
Potéz sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciagnij je ¢
klatki piersiowej.

okoto 5 minut. Nalezy powtorzyé ¢wiczenia rozciagajace, pamietajac o tym,
zeby nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
razy w tygodniu.

Podczas stepu podnies rece dotykajgc ramion. Za kazdym razem, kiedy
wykonujesz krok na steperze podnos obie rece do goéry ponad gtowe. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej strony opusé obie rece do pozycji
wyjsciowej. Powtorz éwiczenie.

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;.

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 wytagczeniem podzespotdéw ulegajgcych 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 stosowac¢ 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

www.spokey.pl
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sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.

www.spokey.eu
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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 ESCALATOR MODEL
E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TECHNICAL DATA
Size of unfolded device:
Net weight: 7,2 kg

45x35x21 cm

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 body weight: 100kg
The brake assembly is speed independent

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

ASSEMBLY INSTRUCTION (pictures, p. 26)

The stepper is pre-assembled in 99%. Before the first use, insert the battery
and screw the knob in.

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,

www.spokey.pl

At the back of the computer, there is a hole for inserting the battery 1.5V.
Connect the computer with the cable and put the cover on.

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.

www.spokey.eu
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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

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

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.

= Never throw batteries to a rubbish bin.

RED BUTTON - Hold the button for 3 seconds in order to reset all the
values

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

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

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

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. 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.

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 % 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
/ hands against the wall. Throw your legs back alternately

to stretch the leg muscles.

www.spokey.pl

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

3
"

N .
Sser) Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to the
‘b 2 chest.

www.spokey.eu
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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

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

the second step on the other side, put both your hands down, coming back
to the starting position. Repeat the exercise.

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.

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,
www.spokey.pl
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PYKOBOACTBO MO NPUMEHEHUIO

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

CNEUN®UKALIUA OBOPYOOBAHUA

CUCTEMbI, UCMOJIb3OBAHHbIE B MOAEJIN ESCALATOR

6narogaps BbICOKOW NMPOYHOCTU M TLLATENBHOMY OTOOPY MCMOMNb3yeMbIX MaTepuarnos

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKU
Bec HeTTO — 7,2 KT
Pa3mep nocne cbopkm — 45 x 35 x 21 cm

o6opynoBaHue GyLeT crnyxuTb Bam B TeyeHne MHorvx neT. Kaxablii aNeMeHT BbINosHseTcs
OYeHb TLLATENbHO AN AOCTKeHWs adhdekTa NpeLmnsnoHHon o6paboTku.

MakcumanbHas Harpyska Ha npoaykT - 100 kr
TopmosHasi cucTema He 3aBUCUT OT CKOPOCTU.

3AMEYAHUA NO BE3OMNACHOCTU

= MNepen cbopkol ycCTpoWcTBa W HayanoMm YhNpaxHeHWn crnegyet
BHMMAaTENbHO 03HAKOMMUTLCS C AaHHbIM PYKOBOACTBOM. BesonacHoe u
3PEeKTMBHOE UCMONb30BaHWE YCTPOMCTBA MOXET ObiTb rapaHTUMpPOBaHO
nvWbL B TOM Criyyae, ecnn ero cbopka, yxod u ucnomns3oBaHne GyayT
Npov3BOANTBECH  COOTBETCTBYIOLMM, OMUCAHHLIM B  PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He sBnsieTecb nomb3oBaTenem YCTPOWCTBA, TO
npocvM nepegaTtb AaHHOE PYKOBOACTBO BCEM OCTaslbHbIM BriagesbLam
1 NpovHopMUpoBaTh NX 060 BCEX yrpo3ax U cpeacTBax 6e3onacHoCTy.
Mepen Havanom ynpaxHeHWi crnegyeT MPOKOHCYNbTMPOBaTLCS C
BPa4yoM C LeNblo OnpeaenieHns, HeT N MCUXMYECKUX U hr3ndecknx
00yCrnoBMNeHHOCTEN, KOTOpble MOrmM Obl  MpeAacTaBnsATe  cobow
onacHocTb Ans Bawero 3goposba M 6e3onacHocTu. KoHcynmbTaumus ¢
Bpa4yoM MOXeT Takke y6epeyb Bac oT HenpaBuIbHOrO MCNONb30BaHUst
ycTporicTBa. Bpay moxeT onpegenvTb, MOXHO nv Bam npumeHsTb
rnekapcTBa, BNMsIOLLME Ha NyNbC, AaBNEHNE UMU YPOBEHb XONecTepuHa.
MpucnywmBanTtecb k curHanam Bawero tena. Henogxopsiwiee wnu
yYepecyyp TSKernoe yrnpaxHeHWe MOXET OKkasaTb HeraTuBHOE BIUSHME
Ha Bawe 3goposbe. B cnyyae Takmx cuMnTomoB, kak: 6onb, AaBneHve B
rPYOHOW KneTKe, HeperynsipHbii MNynbC, CRMLLKOM COKpalleHHoe
OpblxaHne, o6MOpPOK, rONOBOKPYXKEHME, TOLWHOTA, criegyeT HeMeasleHHO
npekpaTuTb ynpaxHeHne. B cnyyae nosiBneHus nwboro u©3
NPUBEAEHHbIX BbIlLE CUMMTOMOB, HEMEANEHHO CKOHTaKTUPYWTeCb CO
CBOMM BpPa4oM U1 [0 3TOro npekpaTuTe nobble ynpaxHeHus.
YCTpOWCTBO CneayeT XpaHuTb BAanu oT AeTel N AOMALLHUX XXUBOTHBIX.
YCTpoicTBO NpeaHa3HauYeHo UCKMIOYUTENBHO Ans B3POCHbIX.
YcTpoiicTBO creyeT YCTaHOBWUTb Ha POBHOW, CTabunbHOW M TBEpAoW
MOBEPXHOCTW, MOKPLITOM MaToM unu koBpoM. [nsa GesonacHoro
UCMomnb30BaHMS crnedyeT ocTaBuTb BOKpyr crtennepa 0,5 metpa
€cBOOOAHOro MPOCTPaHCTBA.

Mepen Havyanom ynpaxHeHun cnegyeT yoeanTbesi, YTo Bce 6onThbl 1
ranku XOpoLLO 3aKPy4eHbI.

BesonacHoe ncnonb3oBaHWe yCTPONCTBa MOXET OblTb rapaHTMpOBaHO
nMwbL B TOM crnyyae, ecnu OHo OydeT perynsipHo nopaBepraTtbCs
TEXHUYECKOMY OCMOTPY U KOHTPOTIO.

YcTpocTBO  Bcerga  cnegyeT  UCMOMnb3oBaTb  COMMacHoO — ero
npegHasHadeHuntio. Ecnv Bo Bpemsi cOOpkM MM MCMOMb30BaHUSA
YCTPOMCTBA Kakasi-nnbo 4acTb OKaxeTcs OpakoBaHHOM, unu xe Oyaoer
u3gaBaTb CTpaHHble 3BYKW, criedyeT NpeKkpaTuTb JKcniyatauuio un
oTAaTb €ro B MyHKT CEPBUCHOrO obcnyxuBaHus. Henb3a ncnonb3osatb
NoBpeXAeHHOoe YCTPONCTBO.

Bo Bpemsa TpeHuWpoBOK criegyeT ogeBaTb MNOAXOAAWMA Ans 3TOro
crnopTvBHbIN  KOCTioM. CriegyeT wsberatb CrWLLKOM NPOCTOPHOM
odexapl, kotopas morna 6bl 3auenuTbCs 3a YCTPOWCTBO, a Takke
OorpaHMuMBaThb U CKOBbIBaTb ABWKEHUSI.

Crennep npefHasHadyeH  Ans  OOMAaLlIHEro  WUCMOMb30BaHWs.
MakcumanbHbIn gonycTUMbIn Bec none3osaTtens coctasnseTt 100 kr.
Bo Bpems mogbema u nepeHocku ycTpomnctea crefdyeT cobnojatb
0cobylo OCTOPOXHOCTb. Bo Bpems nogbema nnm nepeHockn ycTponcTea
cnepgyeT cneguTb 3a COOTBETCTBYIOLLMM MOMOXEHWEM Tena, 4Tobbl He
NnoBpeanTb NO3BOHOYHNK.

CornacHo Hopme EN 957 yctpoictBo oTHocutcs k knaccam H n C un
npeaHasHa4YeHo UCKMIOYUTENBHO AN AOMaLUHEro ucnosnb3osaHusi. OHO
HEe MOXEeT WCMOomMb30oBaTbCA B KayecTBe TepaneBTU4ECKOro Wmiu
peabunutaumoHHoro obopyaoBaHus.

B  npouecce cbopkum  ycTponMcTBa crnegyer B TOYHOCTM
PYKOBOACTBOBATbLCS NMPUINOXEHHOW MHCTPYKLMEN 1 UCNONb30BaTh NULLb
3anacHble YyacTu, Haxoasimecs B Habope.
MpegynpexaeHve: nepeg  UCNOMb3oBaHUEM
03HaKOMWTLCH C PYKOBOACTBOM.

Mbl He HeCeM OTBETCTBEHHOCTM 32 BO3MOXHbIE TPABMbI UMW MOBPEXAEHNS
npegMeTos, KOTOpble SABNSIOTCS NpUYrHOM HenpaBUIbHOrO
MCMNONb30BaHWs faHHOro NpoaykTa.

crennepa cnenyet

CBOPKA, HACTPOUKA U YXO[ 3A TPEHAXXEPOM

CBOPKA (kapTuHbl, C. 26)
Crennep cobpaH B 99%. [Nepen nepBbiM MCNonb3oBaHWeMm cregyet
BCTaBUTb GaTaperku M BBUHTUTbL pyuky. C 3aHel CTOpPOHbI CYETYMKA

UCMNOJIb3OBAHUE

PerynupoBka BbICOTbI NOAHOXEK

Pydka Ons perynupoBkM HaxoauTcs B MepeaHeit crolike crennepa u
NO3BOSIET U3MEHSATb BbLICOTY MOAHOXEK. BbICOKO —yCTaHOBIIEHHbIE
MOAHOXKKM TPeByIoT GOSbLIEr0 YCUIMS BO BPEMS YNPaXKHEHWIA, Toraa Kak
HUXE YCTAHOBIEHHBIE - MEHbLLETO.

www.spokey.pl

HaxoguTcs OTBepcTue Ans BcTaBku Oatapevkn 1,5 B. Heobxogumo
COeMHNUTb KOMMbIOTEP C NPOBOAOM M HaAETb KPBbILLKY.

Owmnbka ycTponcTBa

B cny4yae, ecrnu Ha akpaHe He BydeT BUOHO HUKaKUX AaHHbIX, yoeamTech,
4YTO BCe NpoBOAA NpaBWNbHO MOAKMOYEHbl. CriefyeT Takke NpPoBEPUTD,
npaBunbHO N BCTaBrneHbl 6atapenku, 1 He pas3pagunmch Nv OHW.

www.spokey.eu
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PYKOBOACTBO MO yxoay

= ina  obGecneyeHnss ucrnpaBHOCTM  oboOpyaoOBaHUsi  HEOGXOAMMO
NepUoANYECKN CMasblBaTb MIacTUKoBble LWanbbl B GonTax Ha KoHuax
MOM3yHOB, B MeCTe KpensieHuns Tpoca u 6onT Bo3ne Konecuka cmMaskon
LT-43

Mepen kaxabiM MCMONb30BaHWEM CTennepa crefyeT ybeauTbesi, 4To
BCe GONThI, rakv 1 py4Kkn 3aKpydeHbi.

[Ins YMCTKM YCTPOICTBA HE PEKOMEHYETCS UCMOSb30BaTh arpeccuBHbIE
yucTsWwwme cpeacTea. [Ans yaaneHus rpssv 1 nbiin UCNOnb3yiTe MKy,
BMaXXHYH TPSNOYKY.

* YCTPOMCTBO CrefyeT XpaHUTb B CyxOM MecTe U MpPEeaoXpaHsiTb OT
BO3[EWCTBUS CbIPOCTU 1 KOPPO3UU.

= Ecnu cyetumnk pabotaeT HenmpasunbHO, ybeauTech, YTO BCe MpoBoAa
NoAKNoYeHbl Haanexawmm obpasom. B crnyyae ecrnm cuyetyuk no-
npexHemy He paboTaeT, cnefyeT NPOBEpPUTh, MPaBUIIbHO N BCTaBIEHI
GaTapeikv U He pa3psaMIUCb N OHW. Ecnu nsoGpaxkeHue Ha cYeTuUuKe
Hepa3bopuvMBO WNK XXe HEKOTopble 3neMeHTbl He BUAHBI, criedyeT
3ameHUTb GaTapenku.

PYKOBOACTBO MO 3KCIMJIYATALUU CHETYUKA

Cneuundukaums:

COUNT (obLuee konu4ecTBo NoBTOpeHuit) — 0 — 9999 TIMES

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

CALORIE (Kanopwun) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (konnuyecteo nosTopeHuin/muH) — 0 -999 TIMES/MUH

SCAN — Ha 3KpaHe JeMOHCTPUPYIOTCA BCe YKa3aHHble Bblllie 3Ha4eHus no
o4yepean

DyHKUNM:

TIME (Bpems) — 3anncb NpOAOIMKUTENBHOCTN 3aHATUI

REPS/MUH - T[logcuyeTr waroB B MUWHYTY, CAEMaHHbIX BO Bpems
ynpaxHeHus

COUNT - MNogcyeT waros, caenaHHbIX BO BPEMS yrnpaXKHeHWs

Bartapenku

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

3aTeM OTKPbITb NPEeAOXPAHSIOLLYIO KPbILLKY, KOTOpas HaxoamTCs C3aaw.

= BcraBbTe BaTapelikn B HaxoasLLeecs c3aam rHesao.

= B cnyyae, ecnv MOHUTOP He BKIOYETCS, CrieqyeT BbiHYTb 6aTaperiki un
nogoxaatb 15 cekyHa,.

= YB6eauTechb, YTO HaTaperikm kacaloTCa KOHTAKTOB.

= 3aKpoWiTe KpbILKY N YCTAHOBUTE CHETHMK Ha KpenmneHue.

= [Mpu kaxgon 3ameHe baTapeek BCe yCTaHOBKM OyayT cOpacbkiBaThbCS.

* Acnonb3oBaHHble GaTapenkn cnepyeT BblbpacbiBaTb B cneumanbHble
€MKOCTW, NpefHa3HayYeHHble ANnsa XpaHeHns batapeek.

= Hukoraa He BbibpackiBaiiTe GaTapelikin B ypHy Ans mycopa.

= Cnepnyet cogepxaTtb CTENMNEP 1N CHETYUK BAANM OT BOAbI U CbIPOCTU.

KPACHASA KHOMKA — lMpuaepxute KHOMKY B TeveHune 3 cekyH, Y4ToObl
CcOpOCUTL Ha HOSMb BCE 3HAYEHUA

OKpaH BKMIOYMTCA aBTOMAaTUYECKM nocne Toro, kak Bbl BCTaHeTe Ha
YCTPOMCTBO, UMK Xe NOCIEe HaXaTNA KPaCHON KHOMKW.

3OKpaH aBTOMaTUYECKN BbIKMIOYUTCH, ecrnn Bbl nepepbiB B TPEHVMPOBKE Ha
ctennepe byaeT gonbLie 4 MUHYT

CALORIE — CyeT4mK COXOKEHHBIX BO BPEMS YIPaXKHEHUS Karnopuii
SCAN — AsBTOMaTtuyeckas AEMOHCTpPaLMUS Kaxaon n3 yHKUUA: Bpems —
Kanopuu - Lwarn/muH

BHUMAHUE!

Batapelikv He npeaHasHa4eHbl Ans NOBTOPHOW 3apsifKu, BCAKWIA pas ux
cnegyeT 3aMeHSITb HOBbIMU.

He cnepyet yctaHaBnueatb B npubop 6atapenku pasHbiXx TWUMOB, a
TaKKe HOBble BMECTE C yXXe NCMNOMb30BaHHbLIMU.

CnegyeT ucnonb3oBaTb Wb  UMEKOLWME  PEKOMEHAOBaHHYH
npou3BoAUTENEM MapKUPOBKY UMK e 3KBMBanNeHTHble BaTapenku.
Pa3psaguBlunecs 6ataperikv cnegyet 3ameHUTb HOBbIMU.

Bo Bpewmsi 3ameHbl Gatapeek crnegyeTr NOMHWUTbL O cobnogeHun
NonspHOCTY.

He coeanHsiTe KOHTAKTOB NUTaHWS.

yxon, TPEHAPOBKA

COHEPA NMPUMEHEHUA

Crennep npegHasHayeH Ana  oOLliepas3BuBalOWMX  YNPaXKHEHWUN,
UCKIIOYNTENBHO  ANS  JOMallHero wucnonb3oBaHus. OH  oTBevaeT
TpeboBaHusam HopMbl EN957 1 sBnsieTcs yCTPOMCTBOM, OTHOCSALUMMCS K
knaccam H n C. Crennep He MOXeT WCMOMb3oBaTbCA B KayecTBe
TepaneBTUYECKOro Unm peabunMTaumoHHOro MHBEHTapS.

no3unuma Bo BPEMS YIMPAXHEHUNA

CraHbTe Ha nopgHoxkax ctennepa. CTynHW AOMKHbI HAXOAUTLCH B LEHTpe
Ka>kAoN MOAHOXKW.BO Bpems ynpakHeHWn cnuHa [orkHa ObiTb
BbINPSAMIEHHOW.

PYKOBOACTBO MO TPEHUPOBKE

CBPOC BECA

B paHHOM npouecce BaXHbIM (DAKTOPOM SBMSIETCS1 yCunue, KoTopoe
BKINafblBaeTCs B ynpaxHeHue. Yem gonblue v Tsxenee Bel TpeHupyeTecs,
TeM Gonblue kanopui Bel coxokeTe. Ycnexom saBnseTcsl OCTUXEHME Takon
e MpOV3BOAMTENbHOCTW, Kak W MpU  BbINOMHEHWN CheumanbHbIX
YMPaXKHEHWI MO Yry4LLIeHW0 hOpMbI.

Cobniogenne TPEHMPOBOYHOIO LUWKIIA npvHOCKMT opraHnamy MHOFO Mofb3bl: yrydwaet dusuyeckyto opmy, opMMpyeT MbIllLbl, @ Takke, B
coueTaHnn ¢ KOHTpONMpoBaHMeM NoTpebnsieMbix kanopui, No3sonseT copocuTb Bec.

Pa3muHka

Tan pasMUHKU rapaHTMpyeT NpaBuiibHOE KPOBOOOpaLLEeHV e BO BCEM TeNe
n obecrneunBaeT xopolyl paboTy Mbiwl. PasmuHka pegyumpyet
Cy[lOPOXXHOE COCTOSIHME U MoBpexaeHne Mbiwl. PekomeHgyetcs
BbIMOMIHEHWE HECKOMbKUX YMPaXHEHWA AN pa3MUHKW, COrMacHo
NpeacTaBneHHbIM HUXKe pycyHkaMm. Kaxayo no3uumio cnegyet yaepxaTb
Ha 10-15 cekHA, Henb3s NepeyToMIATb MbILLbl BO BPEMSI TPEHUPOBKM.
Ecnu Bbl nouwyBcTByeTe 60rb, NpepBUTE TPEHUPOBKY.

CpoenaiTte ynpaxHeHsi HECKOMNbKO pas.

www.spokey.pl

CmoTpeTb hunbm:

Pa3muHka ¢ Pacdhanom BeyopoBckum
OTcKaHWpyWiTe pacnonoXeHHbIN pSAoM Koa
unu BnuwnTe B 6paysepe agpec:
http://bit.ly/2sXUEga
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P4 PacTtaruBaeHve mbiLuL, Gep.pa unaroguy
BbinonHute ynpaxHeHune cornacHo puUCyHky.

PactarueaeHuve MbilL 6egpa u KoneHeun

CsapgbTe Ha nony. Horun crnenyet BbITAHYTbL Bhepea.
[anee HaknoHuTecb W nocTapanTecb OOTPOHYTbCA

f NnagoHAMU CTOMbI.

PactarnBaeHme MKPOHOXHbIX MbILLLL

CraHbTe okono cTteHbl. O6onputech nagolkamu o
/ cTeHy. [lonepemeHHO oTBOAUTE HOIM Hasag W

PacCTAHUTE MbILLULbI HOT.

3T1an TpeHUpPOBKHU, OTAbIX

Ha paHHom aTane Tpebyetca Gonblias duandeckas akTuBHocTb. Co
BpPEMEHeM, B Cny4vae perynsipHbiX TPEHMPOBOK, MblLLLbI Balumx HOr cTaHyT
6onee anactuyHbIMU. Heobxogumo 3aHMMaTbCsi B CBOEM COGCTBEHHOM
puUTMeE, HO BaXKHO yAepXMBaTb OAUHAKOBbLIN Temmn. Bo Bpems ynpaxHeHun
nynbC AOJHKEH HaxoaWUTbCS B Npefernax onpeaerneHHon 30Hbl.

[aHHbIN 3Tan JOMMKeH ANUTLCS, NO KpaHen Mepe, 12 MUHYT, HO Ans
BGOnMbLUMHCTBA NoAe OH MOXET ANMUTLCS OKomno 15-20 MUHYT.

YNPAXHEHUA

O6bIYHbIN cTen — Jlerkoe ynpaxHeHve Ans ynyyweHns KposoobpalleHust
Cren kak Ans Ha4YMHatLWKMX Nofb3oBaTenen — B MEANEHHOM W CMOKOMHOM
Temne. Bo Bpemsi ynpakHeHWsi NafoHW AOIKHbI HAXOAUTLCS Ha pyne.

Mpucepanusa — MNomoraeT chopMupoBaTh U ycunueaTtb sroguubl, 6eapa,
MKPbI.

CorHute HOMM B KOMEHSX Tak, 4YTOObl sroauubl Haxoaunuchb Gnvke
ocHoBaHus. CneguTte 3a Tem, YToObl KONEHU BbIXOAWMUN 3a BOOGpaxaemyto
NUHWIO NanbueB Hor. [oBTopsAiTe ynpaXHeHUe Takoe KONMM4ecTBO pas,
Kakoe Bbl MoxeTe BbINONHMTL 6e3 YpeamepHbIX yeunuii. [na Toro 4ytobbl
OTOOXHYTb, BEPHUTECH B UCXOAHYI0 MO3uumio. [oBTOpUTE ynpaxHeHne.

PacTtarmBaHue yeTbipexrnaBbIX MbILLL

Monoxwute npaByw nafgoHb Ha cTeHe. JleBow pykow
BO3MWUTECb 3a NeBYl0 CTYMH. [puUTSHWTE NATKY Kak
MOXHO Grivke K sroguuam.

_\’?
P PacTtarnBaHue MbliuL BepXHen napTuu Tena
CraHbTe Ha nomy. Hornm Ha wupuHe nney, obe pyku
nogHUMUTE BBEPX HaA TynoBULLEM (KaKk yKa3aHO Ha
pYCYHKe), pacTsiHUTe BOKOBble MbILLILbI.
PactarnBaHue mbiwiy HOr

=
Sar) Nsrte Ha nosy. COrHUTE HOTW B KONEHSIX U MPUTSIHUTE UX
‘b ) K rpyZHo KneTke.

OTabIX NO3BOMSAET BOCCTAHOBUTL HOPMarbHbINA NYMbC Y OXMaAUTb MbILLLbI.
OH ABNsieTCst CBOEOGPa3HbIM MOBTOPEHUEM PA3MUHKW. JTOT 3Tan JOMKeEH
anutbca  okono 5 MuHyT. CriegyeT MOBTOpWUTbL —pacTsrvBarolime
ynpaxHeHus,, MOMHS O TOM, YTOObl He MepeHanpsratb MbilL.
PekomeHayeTcsi NPOBOAUTL TPEHWPOBKY, MO KpaiiHel Mepe, Tpu pasa B
HeZenw.

BbikuMaHusa Hag ronoBow — ®opMupyeT pyKM 1 HOTW.

Bo Bpems cTena nogHMMuUTE NagoHn 1 NONOXUTE UX Ha nnevax. Bo
BpeMsi Liara OA4HOW Horow nogHWmmuTe 06e pyku BBepx Hag ronosoi. Bo
BpeMsi Llara ApYro HOro OMycCTUTE PYKU B WCXOAHOE MOSIOXKEHUE.
[MoBTOpPUTE YyNpaXHeHe.

YnpaxHeHue pana OuuencoB — Ykpennat 6Guuenchb
KpoBoobpaLLeHue.

Bo Bpems cTena BbITSHWUTE pyku BAOMNb TyrnoBuLLA, NadoHsMNU Hapyxy. Bo
BpEMS Luara OOHOW HOrov nogHumute obe pyku K rpygHoun knetke. Bo
BpeMs Luara Apyroi Horor onycTuTe pPykn B UCXO[HOE MONIOXKEHNE.

n ynydwaet

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 UCMomnb30BaHHOTO 3feKTPO06opyA0BaHMUSA 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 SIEKTPOTEXHUKM,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpebneHue, PELMKINHT, TeM CaMbiM, 3aluLiaeT OKpyxalollylo cpedy. [ns SToro creayeT CBA3aThCsi C NYHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
obopyAoBaH1e Bbino KynneHo Unu ¢ NPeACTaBUTENSMU NOKasbHLIX BriacTeil. OnacHble dMeMeHTbl, COCPEAOTONEHHbIE B 3MEKTPOOBOPYAOBAHUM MOTYT MPUBECTU K NPOAOIKUTENBHLIM 1

www.spokey.pl

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
Vyrobek je uréen vyhradné k doméacimu pouZiti!

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

TECHNICKA SPECIFIKACE

SYSTEMY VYUZITE V MODELU ESCALATOR
E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TECHNICKE UDAJE
Rozmeéry po rozlozeni:
Hmotnost: 7,2 kg

45x35x21 cm

vysoka odolnost a vybér pouzitych material(l zaruci, ze zafizeni bude slouzit mnoho let. Kazdy
prvek byl vyroben s patfi¢nou presnosti s cilem ziskat precizni zpracovani.

Maximalni hmotnost uzivatele:
Brzdny systém neni zavisly na rychlosti

100kg

BEZPECNOSTNi POKYNY

= Nezli zatneme skladat zafizeni a pred 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 uZzivateldm tento navod a
informuj o nebezpeci a bezpec€nostnich opatfenich.

PFed zahajenim cvieni se porad se svym lékafem, 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
muze 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 pfiznakl nastane,
musi$ se okamzité setkat se svym Iékafem 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. Kvdli bezpeénosti 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 vS§imat obzvlasté dill, které se opotfebovavaiji

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 pferusit pouzivani a zafizeni predat
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 znemoznovat
pohyby. Rovnéz se doporucuje cvicit ve vhodné sportovni obuvi. BE€hem
cvi¢eni 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 nedoporuéuje 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 pfipadna zranéni anebo poskozeni predmétd, 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

NAVOD KE SLOZENIi(Obrazky, s.26)
Stepper je slozeny v 99%. Pfed prvnim pouzitim je nutné vlozit baterie a
nasroubovat oto¢ny Sroub.

POUZIVANI

Nastaveni vysky pedali

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

UDRZBA
= Za UCelem udrzeni vykonnosti zafizeni je nutné ob&as promazat

plastové podlozky u Sroubl na koncich kfizakd, na misté upevnéni lanka
a Sroub u kole¢ka mazivem £.T-43

www.spokey.pl

Na zadni ¢asti pocitadla se nachazi otvor na baterii 1,5V. Je nutné spojit
pocitadlo s vedenim a nasadit kryt.

Chyba zafizeni
Pokud se na displeji neobjevi Zadné zobrazeni, ujisti se, Ze vSechny kabely

jsou spravné pfipojené a Ze baterie jsou dobfe vloZzené a nejsou vybité.

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

www.spokey.eu
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= K ¢isténi se nesmi pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej mékky,
vlhky hadfik, kterym odstrani$ necistotu a prach. Odstrariuj
stopy potu protozZe 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
oveéfit baterie, zda jsou dobfe vioZzené a zda nejsou vybité. Jsou-li
zobrazované hodnoty na displeji necitelné anebo nékteré nejsou vidét,
pak je nutné vymeénit baterie.

NAVOD K POUZITi POCITADLA

Specifikace:

COUNT (pocitadlo vSech krokl) — 0 — 9999 TIMES

TIME (Cas prace) — 00:00-99:59 MIN

CALORIE (Kalorie) — 0 — 9999 CAL

REPS/MIN (po¢itadlo krokd/minutu) — 0 -999 TIMES/MIN
SCAN — ukazuje vSechny vySe uvedené hodnoty za sebou

Funkce:

TIME (€as) - zapamatovani ¢asu cviceni

REPS/MIN - monitorovani krokd za minutu béhem cviceni
COUNT - pocitadlo poctu krokd béhem cviceni

Baterie

Za ucelem vymény baterii v poc¢itadle musime sundat pocitadlo z drzaku,

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

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

= Pokud se displej nezapne, vyndat baterie a pockat 15 sekund.

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

= Uzavfi kryt a umisti po€itadlo do drzadla.

= Kazda vyména baterii znamena vynulovani vSech
nastaveni.

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

= Nikdy nevyhazuj baterie do normalniho odpadkového koSe.

pfedchozich

CERVENE TLACITKO — Podr? tlagitko pres 3 sekundy, tim vynuluje$
vSechny hodnoty

Displej se zapina automaticky jakmile vstoupi$ na zafizeni anebo po
stisknuti ¢erveného tlagitka.

Displej se automaticky vypne po 4 minutdch po zakonc€eni tréninku na
stepperu.

CALORIE - pocitadlo spalenych kalorii béhem 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 rdz né typy baterii anebo nové s
pouzitymi.

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

= Spotfebované, vybité baterie nahradit novymi.

= Bé&hem vymény baterii dbat na spravnou polaritu.

= Nesvirat napajeci plisky.

POUZiVANi, TRENINK

ROZSAH POUZITI

Steper je zafizenim uréenym ke cviceni, které napomaha udrzet a zlepsit
kondici, je ur€ené vyhradné pro domaci pouziti, a bylo klasifikovano do
uzivatelské tfidy H a C. Nehodi se pro terapeutické a rehabilitani ucely.

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

JAK TRENOVAT

Béhem cviceni je tfeba mit narovnana zada.
Kroky na stepperu provadime plynulym zptsobem.

HUBNUTI

Zde je duleZitym faktorem namaha, kterou cviéeni vyzaduje. Cim déle a
&m vice trénujes, tim vice kalorii spaluje$. Uspéchem bude dosaZeni
identické efektivity jako v ramci kondi¢niho tréninku.

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

spalovani kalorii — shazovani vahy.
Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zaijistuje spravnou praci svalu.
Rozcvi¢ka redukuje riziko vznikani kife€i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporuceno provést nékolik protahujicich cvikii podle obrazku nize. V
kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretéZovat trhat svaly b&hem cvi€eni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvi¢eni nékolikrat zopakuj.

it v Protazeni sval(i 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.

7 Stfidavé vykopavej nohy dozadu za u€elem protazeni
svalstva nohou.

www.spokey.pl
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Podivej se na film:

Rozcvicka s Rafatem Wieczorowskym.
Naskenuj kéd umistény vedle anebo napi$ do
prohlize€e adresu:
http://bit.ly/2sXUEga

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

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

3
o

@

Protahovani svalstva nohou
Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
3 hrudi.

www.spokey.eu
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Tréninkova faze, odpocinek

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

Tato etapa by méla trvat alepsori 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 zaCateniky — 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 zpUtsobem, 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 odpocinul. Cvik zopakovat.

Oznadeni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad

informuje o zdkazu umistovani

V ramci odpocinku se nas tep vrati na normalni uroven a dojde k ochlazeni
svalll. Tato etapa je opakovanim rozcvi¢ky a je nutné v ni pokracovat po
dobu zhruba 5 minut. Je nutné zopakovat uvolfiujici cviky, nutno mit na
paméti, abychom nepretizili svaly. Doporu€uje se trénovat alespon ftfikrat
tydné.

Vzpazovani — utvaii ramena na nohy.

Béhem stepu zvedni ruce dotykaje se ramen. Pokazdé, kdy provadis§ krok
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 dveé ruce k hrudi. Nasledné spolu dal$im
krokem spust’ ruce do vychozi polohy.

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 Ufadu. Nebezpeéné

www.spokey.pl
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slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé Gcinky v Zivotnim prostfedi, stejné jako mohou poSkozovat lidské zdravi.

www.spokey.eu
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D) NAVOD NA OBSLUHU

Pozor
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

Tento navod na obsluhu dobre uschovajte pre pripad jeho pouzitia v budicnosti.

CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

SYSTEMY POUZITE V MODELI| ESCALATOR
E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TECHNICKE UDAJE
Netto vaha — 7,2 kg
Rozmery po rozlozeni — 45 x 35 x 21 cm

vysoka odolnost a vyber pouzitych materialov zaruci, ze zariadenie bude sluzit mnoho rokov.
Kazdy prvok bol vyrobeny s patri€nou presnostou s cielom ziskat precizne spracovanie.

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
dbékladne oboznamte s nasledujicim navodom. Bezpecné a efektivne
uzivanie pristroja méze byt zabezpecené iba vtedy, ked tento bude
spravnym, v navode popisanym spésobom zloZzeny, udrZovany a
pouzivany. Ak nie ste uzivateflom, poskytnite prosim tento navod
vSetkym uzivatelom a informujte ich o vSetkych ohrozeniach a
bezpe&nostnych opatreniach.

Pred pristdpenim k cvi¢eniu 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 Vas pulz, tlak ¢i hladinu cholesterolu.
VSimajte si signaly Vasho tela. Nespravne alebo prili§ namahavé
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, vynimoéne
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 uréeny 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 pristupenim k cvi€eniu uistite sa, ze vSetky skrutky a matice su
riadne dotiahnuté.

Bezpecnost stroja bude zarucena len vtedy, ak bude podrobovany
pravidelnym prehliadkam a kontroldm. ZvlaStnu pozornost venujte
Castiam vystavenym opotrebovaniu

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

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

Stepper je ur¢eny na domacie uzivanie. Maximalna pripustna vaha
uzivatefa je 100 kg.

Zvlastnu opatrnost’ zachovajte pri unasani a prena8ani 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 uréeny
vyhradne na domacie uzivanie. Nesmie sa pouzivat ako terapeutické ¢i
rehabilitatné 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

MONTAZ (Obrazky, s.26)
Stepper je zmontovany v 99%. Pred prvym pouzitim viozte batériu a
priskrutkujte gombik.

POUZITIE

Nastavenie vysky stupnov

Regula¢ny gombik nachadzajuci sa na prednom drieku steppera umozniuje
zmenu vysky stupriov. Vysoko nastavené stupne vyzaduju pri cvieni
vacsiu namahu, nizko nastavené naopak mensiu

UDRZBA

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

= Pred kazdym pouzitim steppera sa ubezpeéte, Ze su vSetky skrutky,
matice a gombiky dotiahnuté.

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

www.spokey.pl
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Zozadu pocitadla sa nachadza otvor pre vlozenie batérie 1,5V. Pripojte
vodi€ k pocitaci a nasadte kryt.

Vada pristroja
Ak sa na displeji neobjavia Ziadne udaje, uistite sa, ze su vSetky kable
spravne pripojené a batérie dobre vloZzené 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 ¢i su batérie dobre viozené a nevybité. Ak su
udaje na displeji necitatelné alebo niektoré prvky nie su vidiet, vymente
batérie

www.spokey.eu
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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

Funkcie

TIME (Cas) — Zapamatavanie ¢asu cviCenia

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

Batérie

Za uUcelom vymeny batérie v pocitadle zlozte pocitadlo z upinadla a

néasledne odstranite kryt batérie, nachadzajuci na zadnej strane pocitadia.

= Vlozte batériu zozadu pocitadla.

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

= Uistite sa, ze 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 Speciadlnych kontajnerov,
uréenych pre tento tcel.

= Nihdy nevyhadzujte batérie do koSa.

CERVENE TLACIDLO - Pridrite tlagidlo na 3 sekundy, aby sa vynulovali
vSetky hodnoty

Obrazovka sa automaticky zapne po vstupe na stroj alebo po stlaceni
Cerveného tlacidla.

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

CALORIE — Potitadlo spalenych kalorii po¢as cvienia
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.
= Pouzivajte iba batérie s odpori¢anym symbolom alebo ekvivalentné.

= Vy€erpané batérie vymente za nové.

= Pri vymene batérii pamatajte sa na zachovanie polarity.

= Svorky napajania sa nemé6zu vzajomne dotykat.

POUZIVANIE, TRENING

Rozsah pouzitia

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

Poloha

Postavte sa na stupnoch steppera. Chodidla by sa mali nachadzat
uprostred kazdého zo stupriov. V priebehu cvicenia udrzujte chrbat
vzpriameny.

INSTRUKCIE K TRENINGU

Strata vahy

Délezitym faktorom je tu Usilie, ktoré musite do cvienia vlozit. Cim dlhie
a tazie 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.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje spravne prudenie krvi cez telo a zaruCuje spravnu

pracu svalov. RozcviCka redukuje riziko vzniku kif€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 prestanite cvicit.

Cvi¢enia niekolkokrat zopakuite.

ck 7 Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonajte cviCenie ako obr.

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

www.spokey.pl

Pozrite film:

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

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

Rozt'ahovanie hornych casti tela

Starite na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr.) A nasledne
roztiahnite ramenné svaly.

3
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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
cvicenia 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 minatami.

CVICENIA

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

Step taky ako pre zaciatocnikov — v pomalom a kludnom tempe. Dlane si
pocas cvicenia 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 Ciaru prstov chodidiel. Cvik zopakujte tolkokrat,
kolko bez priliSnej namahy dokazete, nasledne sa vratte do normainej
polohy, aby ste si odpog¢inuli. Cvi¢enie zopakujte.

Rozt'ahovanie noznych svalov

x

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

[e=

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
tyzdenne.

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
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.

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

www.spokey.pl
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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  AtidZiai perskaitykite Sig instrukcijg prieS pradedant naudoti prietaisg ir laikykite jg vélesniam naudojimuil!!
Produktas skirtas tik naminiam naudojimuil

JRANGOS SPECIFIKACIJA
ESCALATOR MODELYJE NAUDOJAMOS SISTEMOS
dél didelio patvarumo ir specialiai parinkty medziagy, jranga tarnaus Jums daugelj mety.

E OUALITV & SUPPORT Kiekvienas elementas yra pagamintas su dideliu kruopStumu, siekiant gauti preciziSkos apdailos

High endurance built and long warranty

efekta.
TECHNINIAI DUOMENYS
Matmenys, iSskleidus jrengin;: 45x35x21 cm Maksimalus naudotojo svoris: 100kg
Svoris neto: 7,2 kg Stabdziy sistema yra ne priklauso nuo greicio

INFORMACIJOS DEL SAUGUMO
PrieS pradedant montuoti prietaisg ir prie§ pradedant treniruotis = tikrinamas ir prizidrimas. Ypatingg démesj batina skirti dalims, kurios

privaloma atidziai perskaityti Sig instrukcijg. Saugus ir efektyvus greiCiausiai susidévi.
naudojimas  uztikrintas tik jeigu prietaisas gerai surinktas, = Jrangg reikia naudoti visada pagal jos paskirtj. Jeigu montuojant arba
konservuojamas ir tinkamai naudojamas, pagal instrukcija. Jeigu tu pats naudojant prietaisg kokia nors dalis bus sugadinta, arba iSduoda nerimg
neesi vartotojas, praSome perduoti visiems vartotojams $ig instrukcijg ir kelianCius garsus, reikia nutraukti naudoti ir atiduoti prietaisg | servisa.
pranesti jiems apie galimus pavojus ir saugumo priemones. Negalima naudoti sugadintg prietaisg.
= Prie§ pradedant mankstintis privaloma konsultuotis su gydytoju siekiant = Mankstinantis, privaloma apsirengti tinkamais drabuZiais. Reikia vengti
nustatyti ar néra jokiy psichiniy ar fiziniy sutrikimy, kurie galéty sukelti laisvy drabuziy, kurie galéty uzsikabinti uz prietaisg arba tokie, kurie
pavojy Tavo sveikatai ir saugumui. Konsultavimas su gydytoju gali taip galéty apriboti judesius arba padaryti juos negalimus. Rekomenduojama
pat apsaugoti nuo netinkamo naudojimo. Gydytojas nustatys ar taip pat mankstintis apsirenge tinkama avalyne. Mankstinantis, privaloma
pateisinama taikyti vaisty, kurie turéty jtakg pulsui, spaudimui arba laikytis griebtuvy.
cholesterolio lygiui. = Jranga priskirta H ir C klasei. Negalima jos naudoti terapeutiniams ar
= Nukreipkite démesj j Tavo kdno signalus. Netinkama arba per sunki reabilitacijos tikslams.
manksta gali turéti neigiamg jtakg Tavo sveikatai. Pasirodzius kokiam = Produktas skirtas naminiam naudojimui Maksimalus leistinas apkrovimas
nors i$ Siy simptomy, reikia nedelsiant nutraukti manksta: skausmas, yra 100 kg.
spaudimas kritinés Igstoje, nereguliarus kvépavimas, nepaprastai = Visada reikia bati labai atsargiam pakeliant ir perneSiant prietaisa.
sutrumpintas kvépavimas, apalpimai, galvos svaigimai, koktumas. Prietaisg visada reikia pernesti dviese. Pakeliant ir perneSiant prietaisg
PasirodzZius kokiam nors i$ Siy simptomuy, reikia nedelsiant susisiekti su reikia palaikyti tinkamag pozicijg, kad nepazeisty stuburo.
savo gydytoju ir iki to momento nutraukti treniruotis. = Montuojant prietaisg reikia tiksliai laikytis pridétos instrukcijos nurodymy
= Prietaisg privaloma laikyti vaikams ir gyvuliams neprieinamoje vietoje. ir naudoti tik rinkinyje esancias dalis. Prie§ pradedant montuoti, reikia
Prietaisas skirtas tik suaugusiems. patikrinti ar visos dalys, kurios nurodytos pridétame sarase, yra rinkinyje.
= Prietaisg reikia pastatyti ant tiesaus, kieto pavirSiaus, kuris apsaugotas = Nerekomenduojama palikti reguliavimo prietaisy, kurie galéty trukdyti
dembliu ar kilimu. Atsizvelgiant | saugumg, privaloma iSlaikyti 1 m vartotojo judesiams, tokioje padétyje, kad koks nors elementas iSkisty.
atstumg i§ kiekvienos prietaiso pusés. Privaloma mankstintis toli nuo  JSPEJIMAS!! Prie$ pradedant naudoti jrangg reikia perskaityti instrukcijg.
daikty turin€iy astrus krastus. Mes neesame atsakingi uz suzeidimus ar daikty defektus, atsiradusius dél
= Prie§ pradedant makstinis reikia jsitikinti, kad visi varztai ir verzlés tikslai netinkamo naudojimo.
prisukti. Sveikatos traumos gali kilti iS netinkamos arba per intensyvios treniruotés.

= Prietaiso saugumas gali bati uztikrintas tik jeigu jis bus reguliariai

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

MONTAZO INSTRUKCIJA (lliustracijas, p. 26)
Steperis yra 99% sumontuotas. Prie§ pradedant juo naudotis, reikia jdéti Skaitiklio kitoje puséje yra anga elementams jdéti 1,5V. Reikia sujungti

elementus ir jsukti rankenéle. kompiuterj su laidu ir uzdéti dangtel].
NAUDOJIMAS
Laipty aukscio reguliavimas Irenginio klaida

Reguliavimo rankenélé ant priekinio steperio pagrindo leidzia pakeistilaipty =~ Jeigu displéjuje niekas nepasirodo, jsitikinkite, ar visi laidai tinkamai
aukstj. Aukstai nustatyti laiptai reikalauja daugiau pastangy mankstinimo  prijungti ir, ar baterijos tinkamai jdétos ir néra iSkrautos.
metu, taCiau Zemai nustatyti laiptai maziau pastangy.

KONSERVAVIMAS

= Siekiant iSlaikyti jrangos funkcionalumg, bdtina kartkartémis tepti = Kiekvieng kartg prie$ naudojant prietaisg, reikia patikrinti, ar visi varztai,
plastikines varzty poverzles slankikliy galuose, virvés tvirtinimo vietose ir verzlés ir rankenélés prisukti.
varzta, esantj prie ratelio, naudojant tepalg £ T-43
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= Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite minkSta, drégng mazgote, kad paSalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes rigsti reakcija gali paZeisti

= apmusima.

= Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, norint jj apsaugoti nuo drégmés
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.

RAUDONAS MYGTUKAS - prilaikykite mygtukg 3 sekundes, kad
iStrintuméte visas vertes.

Funkcijos:

TIME (laikas) - Pratimo laiko jsiminimas

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

Baterijos

Siekiant pakeisti baterijas spidometre reikia nuimti spidometra nuo

tvirtinimo ir nuimti baterijos dangtelj spidometro uzpakalinéje dalyje.

= ]dékite vieng baterijg spidometro uzpakalinéje dalyje.

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

= Patikrinkite ar baterija gerai priglunda ir susiduria su griebtuvais.

= Uzdarykite dangtel] ir jdékite spidometrg tvirtinime.

= Kiekvieng kartg pakeicCiant baterijas visi nustatymai bus panaikinti.

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

= Niekada neiSmeskite baterijy j Siuksliy déze.

Monitorius jsijungia automatiSkai uZzlipus ant prietaiso arba nuspaudus
MODE KEY mygtuka.

Monitorius automatiskai iSsijungia po 4 minuciy nuo treniruotés pabaigimo
Monitorius jsijungia automatiSkai uZlipus ant prietaiso arba nuspaudus
raudonas mygtuka.

Monitorius automatiskai iSsijungia po 4 minuciy nuo treniruotés pabaigimo.

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

DEMESIO!

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

Negalima maisyti jvairios ruSies baterijy, arba naujy baterijy su
naudotomis.

Reikia naudoti tik baterijas su
atitinkamas baterijas.

Suvartotas baterijas reikia pakeisti naujomis.

Pakeiciant baterijas reikia nukreipti démes;j 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
terapeutine arba reabilitacijos jranga.

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

TRENIRUOTES INSTRUKCIJA

Mankstinantis, nugara turi bati 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 pasisekima
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 valgomy kalorijy kontrole — svorio

praradima.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkamg kraujo apytakg kine ir uztikrina tinkama
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.

it v Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
\B% Atlikite pratimg kaip parodyta pieS.

Slauny ir keliy raumeny iStempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek.

Po to atlikite nusilenkimg, stengdamiesi delnais pasiekti
7 pédas.

www.spokey.pl

Ziarékite filma:

Apsilimas su Rafaeliu Vie€orovskiu.
Nuskenuokite Salia esantj kodg
arba narSykléje jrasykite
adresa:http://bit.ly/2sXUEga

Slauny raumeny i$tempimas
Padeékite deSinj delng ant

ranka
pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
desine péda.

sienos. Kaire

Virsutiniy kiano daliy iStempimas

Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas vir§
galvos (kaip parodyta pieS.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

i
!
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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 minugiy, tagiau daugumai Zmoniy jis
gali trukti apie 15-20 minuciy.

PRATIMAI

Paprastas stepas - Lengvas pratimas kraujo apytakai pagerinti

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

Pritupimal — Padeda formuoti ir stiprinti sédmenis, strénas ir Slaunis.
Sulenkite kelius taip, kad sédmenys baty arciau 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.

Kojy raumeny iStempimas
Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir
pritraukite jas iki kratinés.

o

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

Kilnojimas virs galvos — Formuoja pecius ir kojas.

Atliekant stepa pakelkite rankas liesdami pecius. Kiekvieng kartg atlikdami
zingsnj ant steperio kelkite abi rankas virSum, vir§ galvos. Atlikdami antrg
zingsnj i$ kitos pusés nuleiskite abi rankas | iSéjimo pozicijg. 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.

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, Siai jrangai taikomi atskiri Salinimo 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

ESCALATOR MODELT IZMANTOTAS SISTEMAS
E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TEHNISKIE DATI

Neto svars - 7,2 kg
Izmérs péc atraisiSanas — 45 x 35 x 21 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, IGdzam
pardodiet visiem lietotajiem $So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas ldzekliem.

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

Pieversiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmerigs
vingrinajums 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 iepriek§minétam iznaks, jums talit jakontaktéjas 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 apdro$inatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSibas dé|, apkart stepera jasaglaba pa 0,5
m telpas katra puseé.

Pirms vingrindjumu sakSanas japarliecinas, ka visas skraves un uzgriezni
ir precizi pieskraveti.

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

Vienmeér jalieto ierice péc tas izmantoSanas. Ja montazas vai lietoSanas
laika kada sastavdala bus sabojata, vai izdod satrauco$as 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 1pa8a drodiba 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 k& terapeitiska vai
rehabilitacijas ierice.

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

Bridinajums: pirms stepera lietoS8anas jaizlasa instrukcija par iesp&jamiem
ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika izraisiti 88 produkta
nepareizas lietoSanas dél, més neesam atbildigi.

majas apstaklos. Maksimalais

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

MONTAZA (liustracijas, p. 26)
Steperis ir 99% samontéts Pirms pirmas lietoSanas jaieliek baterijas un
jaieskrave rokturis.

IZMANTOSANA

Pakapienu augstumu regulésSana

ReguléSanas ciparripa novietota stepera priekSpuses korpusa lauj
nomaintt pakapienu augstumu. Augsti uzstaditi pakapieni pieprasa lielaku
pdli vingrindjumu laika, taCu zemi uzstaditi pakapieni mazu pali.

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 pieskraveéti.

lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas [1dzeklus. Lietojiet
mikstu, mitru dranu netirumu un puteklu novérSanai.

www.spokey.pl

Spidometra mugurpusé atrodas sprauga lai
Japievieno dators ar vadu un jauzvelk apvalks.

ieliktu baterijas 1,5V.

lerices klida
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.

www.spokey.eu
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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.

Funkcijas

TIME (laiks) - Vingrindjuma laika atmina

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

Baterijas

Lai nomainittu baterijas spidometrad, 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 kontakté&jas 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.

= Saglabaijiet ierici un spidometru talu no Gdens un mitruma.

SARKANA POGA - turiet pogu 3 sekundés, lai iestaditu visas vértibas uz
nulli.

Monitors ieslédzas automatiski péc uzstadiSanas uz ierices vai nospiezot
sarkanu pogu.

Monitors automatiski izslédzas péc 4 minatém no vingrindjumu beigSanas
uz stepera.

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

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 vispargjas 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.
Vingrinajumu 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 veido$ana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara kriSanas.

lesildiSanas faze

Sis etaps nodrosina pareizu asins cirkulaciju un nodro$ina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSands 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 laikad. Ja izjutisit kddas
sapes, talit japartrauc. Atkartojiet vingrinajumu dazas reizes.

0 P Augsstilbu un giizu muskulu izstiepana
1\% Veiciet vingrinajumu ka attélots.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekS8anos cenSoties ar plaukstam
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.

www.spokey.pl
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Skatiet filmu:
lesildisanas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskengjiet blakus esoSo kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/2sXUEga

R

Augsstilbu muskulu izstiepSana

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

Augséjo kermena dalu iztiepSana

Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet
abas rokas virs galvas (kad attélots), un péc tam
izstiepiet plecu muskulus.

Kaju muskulu izstiepSana

Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un
pievelciet tos ITdz kraskurvim.
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Trenina faze, atputa

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Tavu kaju muskuli klas
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 mindsu.

VINGRINAJUMI

Parasts steps - Vienkarss vingrindjums asinsvadu sistémas uzlaboSanai
Steps tads ka iesacéjiem - 1éna un mieriga tempa. Vingrindjumu laika
plaukstas jaatbalsta uz stires.

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

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.

PacelSana virs galvas - Vingrina rokas un kajas.

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

Vingrinajums bicepsiem - Stiprina bicepsus un uzlabo asinsvadu
sistému.
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.

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$anu, 3ai iericei ir piemérojama selektiva savak8ana. Lietotajam, kur$ grib likvidét So produktu ir pienakums
nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieriéu pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartgjas vides aizsardzibu. Sim
mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietgjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negativi un ilgsto$i iedarboties uz apkartéjo

vidi un cilvéku dzivibu.
www.spokey.pl
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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 ESCALATOR EINGESETZTE SYSTEME

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

TECHNISCHE DATEN
Abmessungen nach dem Aufbau:
Nettogewicht:

45x35x21 cm
7,2 kg

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 Ihre 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, unregelmafiger Pulsschlag,
auffallig reduzierter Atem, Ohnmacht, Schwindelfélle, 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 Gerat 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 gewahrleistet werden, wenn sie
systematisch kontrolliert wird. Dabei ist insbesondere auf die
VerschleiBteile zu achten.

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

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

Das Gerat ist immer gemaR 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 aufzuhdren und das Geréat 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 kdénnten 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 fir
Therapie- noch fiir 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 kénnen, 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.

Bei unsachgemaflem und Ubermafigem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlieRen.

MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

AUFBAUSANLEITUNG (ABBILDUNGEN-S. 26)

Stepper ist zu 99% aufgebaut. Vor der Erstbenutzung ist die Batterie
einzulegen und den Drehknopf zu drehen.

BENUTZUNG

Hohenverstellung der stufen (Abbildung — S. 26)

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.

www.spokey.pl

Auf der Riickseite des Zahlwerks befindet sich die Offnung fiir die Batterie
1,5V (Abb. S.33). Der Computer ist mit dem Kabel zu verbinden und die
Blende anzulegen.

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.

= Zur Reinigung des Gerates diirfen keine aggressiven Reinigungsmittel
benutzt werden. Benutzen Sie einen weichen, feuchten Lappen zur
Beseitigung von Schmutz und Staub. Entfernen Sie SchweilRspuren, da
die saure Reaktion die Polsterteile beschadigen kann.

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

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,

Funktionen

TIME (Dauer)- Speicherung der Ubungsdauer
REPS/MIN — Monitoring der Schritte pro Minute wahrend der Ubungen
COUNT- Schrittzéhler wahrend der Ubung

Batterien (Abbildung — S. 26)

Zum Batteriewechsel im Zahlwerk ist das Zahlwerk von der Festigung

abzunehmen und anschlieBend die Batterieblende, die sich auf der

Ruckseite des Zahlwerks befindet, zu beseitigen

= Batterie von der Riickseite des Zahlwerks einlegen.

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

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

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

= bei jedem Batteriewechsel werden samtliche Einstellungen geléscht.

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

Batterien durfen nicht in den Haushaltsmiill.

BEDIENUNG,

Anwendungsbereich

Stepper st fiir allgemeines Ubungsprogramm, ausschlieBlich fiir 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 FuiRe stehen dabei jeweils in der
Mitte der Stufe.. Wahrend der Ubungen halten Sie den Riicken gerade. Die
Schritte auf dem Stepper sind zusammenhangend auszufiihren.

TRAININGSANLEITUNG

DRUCKKNOPF — halten Sie den Driickknopf 3 Sekunden lang, damit 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

CALORIE- Zahlwerk des Kalorienverbrauchs wahrend des Trainings
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 durfen 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 Polaritat zu
achten.

= Speisungsklemmen nicht kurzschlieRRen.

TRAINING

Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wihrend 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 fiir die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase
Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Ko&rper und
gewahrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krampfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehniibungen gemal den nachfolgenden Abbildungen auszufiihren. Jede
Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht (ibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.
Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.
3 % 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 bemihen, mit den
7 Handen die FlRe zu berihren.

www.spokey.pl

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 FuR greifen. AnschlieBend mit der rechten

Hand den rechten Ful greifen.

Dehniibungen Oberkoérper

Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlieBend Muskel der Oberarme dehnen.

3
.
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Dehniibungen Waden

Bei der Wand in der Spreize stehen. Die Hande gegen die
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 fur Anfanger — langsames und ruhiges Tempo. Die Hande sollen
gegen das Lenkrad gestiitzt werden.

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

Knien und Hiiften biegen, damit das GesafR nah dem Boden ist. Die Knien
dirfen 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.

Dehniibungen Beine

<

Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien
biegen und sie zur Brust anziehen.

o

Die Erholung erméglicht, 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 Dehnilibungen sollen
wiederholt werden. Dabei sollen die Muskeln nicht Gberdehnt 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
Hénde bis zur Startposition senken. Die Ubung wiederholen.

Bizepstibung — kraftigt Bizepse und optimiert den Kreislauf.

Wahrend des Stepps beide Arme entlang des Koérpers zurechtlegen, die
Hande zeigen nach auf3en 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.

GARANTIE

Wir stellen hohe Anforderungen an unsere Ausriistung, deshalb setzen wir
jegliche Bemuihungen daran, dass nur Materialien von hochster Qualitat zu
ihrer Herstellung verwendet werden.

Das vorliegende Modell besitzt 5 Jahre Garantie fir den Rahmen sowie 2
Jahre fiir die restlichen Elemente, mit Ausnahme der Baugruppen, die dem
normalen Verschleil® unterliegen.

Mehr Informationen beziiglich der Garantie finden Sie in der Garantiekarte.

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 tiber Sammelstellen erteilt Ihnen der Produkt-
Verkaufer oder die lokale Behdrde. Das Elektro- und Elektronikaltgerat entéhlt geféhrliche Stoffe, die langfristig einen negativen Einfluss auf die Umwelt austiben und auch die Gesundheit

der Menschen beeintrachtigen kénnen.
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REGULACJA WYSOKOSCI STOPNI | SETTING THE STEP HEIGHT | PEFYIMPOBKA BbICOTbI MOAHOXEK | NASTAVENI VYSKY PEDALU |
NASTAVENIE VYSKY STUPNOV | LAIPTY AUKSCIO REGULIAVIMAS | PAKAPIENU AUGSTUMU REGULESANA | HOHENVERSTELLUNG
DER STUFEN

LICZNIK | COUNTER | CYETYUK | POCITADLO | POCITADLO | BATERIA | BATTERY | BATAPEWKU | BATERIE | BATERIE |
SPIDOMETRO | SPIDOMETRA | ZAHLWERK BATERIJOS | BATERIJAS | BATTERIE
bateria
1 LR3 1.5V

+

QEPSIMIN

( SCAN | -~

www.spokey.pl 26 www.spokey.eu



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