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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekow wptywajacych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz
osob majacych klopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczgciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke. Kroki wykonywane sg ze sobg powigzane.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczen pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwaé¢ ¢éwiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy mogag wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wlasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzgdzenia nalezy usunaé wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podioza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, kitdry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Uktad hamujacy nie jest zalezny od predkosci ¢wiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i
wigksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych
sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawieraé
przestrzen do awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielkos¢ wolnej przestrzeni moze 1
by¢ podzielona.

>06w i 206mu
7. Przed pierwszym uzyciem, a pozniej w regularnych odstepach : Ay
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolcéw

i pozostatych potgczen.

8. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen sprawdz umocowanie czesci i \
taczacych je Srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy,
jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne. 0.6 M 206m

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod i
wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono PROSZE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
spetniato warunki bezpieczenstwa. Szczegolng uwage nalezy —©OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE..
zwrdci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktore ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone cze$ci nalezy
natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac¢ urzgdzenia do treningu.

10. Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktdére mogtyby przeszkadzac w trakcie
¢wiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktdras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostal do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowa¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla osob dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.

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

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. . .
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 10 kg

Rozmiar po roztozeniu — 40*43*126cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkdw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzgdzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocia i korozjg.

UWAGA: LINKI DO CWICZEN MOGA ZOSTAC NACIAGNIETE MAKSYMALNIE NA DEUGOSC 185CM. PRZEKROCZENIE
TEJ GRANICY GROZI ICH PEKNIECIEM.



USTAWIENIE WYSOKOSCI UNOSZENIA SIE PEDALOW.
Do zmiany wysokosci unoszenia sie pedatdw stuzy pokretto.

Obracajgc pokretto zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, zwiekszamy wysoko$¢ unoszenia sie pedatéw.

LISTA CZESCI

PART | DESCRIPTION QTY. | PART | DESCRIPTION QTY.
NO. NO.

1 Podstawa 1 22 Sruba 4
2 Zaslepka 4 23 Zaslepka o038 2
3 Ostanka 060 1 24 Sruba M8X20 2
4 Plastikowa tuleja 2 25 Cylinder hydrauliczny 2
5 Podpora lewej stopnicy 1 26 Sruba M8X40 4
6 Nylonowe tozysko 4 27 Gatka 1
7 Odbojnik 2 28 Czujnik 1
8 Sruba M8X25 2 29 Dolny stup 1
9 Podktadka M8 7 30 Sruba M8X80 1
10 Podktadka plastikowa M8 | 4 31 Plastikowe tuleje 1
11 Linka 1 32 Gatka 1
12 Rolka 1 33 Gorny stup 1
13 Podporka 1 34 Uchwyt 1
14 Sruba M10X40 1 35 Pianki na uchwyt 2
15 Nakretka M8 6 36 Plastikowa ostona 2
16 Podktadka M10 1 37 Gatka 1
17 Nakretka M10 1 38 Sruba M8X20 2




18 Podpora prawej stopnicy 1 39 Plastikowa ostona 1
19 Magnes 1 40 Ostona licznika 1
20 Sruba 1 41 Licznik 1
21 Stopnica 2
MONTAZ
Krok 1:
1:; {3) Przet6z przewod przez
2 dolng czesé stupa (29)
2 Przykre¢ stup uzywajac
R gatki (37)
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Krok 2:

Potacz obie czesci kabla (A i B) . Potacz
czes¢ gorng (33) i dolng (29) przy pomocy
gaiki (32).

Przymocuj uchwyt (35) do goérnej czesci
stupa (33) przy pomocy $rub (38) i nat6z
plastikowg ostone (39).




Krok 3:

Przeciggnij kabel (C) przez ostoneg (40).

Potgcz ze sobg przewdd (C i D), nastepnie
umies¢ licznik (41) na ostonie (40).

KOMPUTER

BATERIA: wymagana jedna bateria AAA. Baterie nalezy umiescic¢ z tylu komputera po uprzednim otwarciu pokrywy. Upewnij
sie, ze bateria zostata wtozona poprawnie.

UWAGA: Wyciggniecie baterii spowoduje skasowanie wszystkich zapamietanych wynikéw.
UWAGA: Jesli wyswietlacz wskazuje niewtasciwe lub nieczytelne dane, nalezy wymienié baterie na nowe.

SPECYEIKACJA TIME (CZAS)..wveveeeeeeeeeeiiinnnennnn 00:00 - 99:59 min
CALORIES(kalorie)................. 0—9999 KCAL
COUNT (licznik Krokdw)............ccevueeeee 0 - 9999

STRIDES/MIN (liczna krokow/min)....... 0 - 2000

PRZYCISKI GLOWNE
MODE: Klawisz ten pozwala na wybér funkcji, ktéra ma by¢ wyswietlana na wyswietlaczu.
RESET: Klawisz ten kasuje wszystkie wyniki do 0.

OPERACJE:

1. AUTO ON/OFF - system uruchamia sie po nacisnieciu dowolnego klawisza lub po
rozpoczeciu ¢wiczenia; system wytgcza sie automatycznie po okoto 4 minutach jesli stepper
nie jest uzywany, a zaden klawisz nie zostanie przycisniety.

2. RESET - urzadzenie moze zosta¢ wyzerowane poprzez przytrzymaniu przycisku MODE
przez 3 sekundy, lub podczas wymiany baterii.

FUNKCJE
1. TIME — pokazuje catkowity czas ¢wiczenia.
2. COUNT - zlicza catkowitg ilo$¢ krokéw od momentu rozpoczecia ¢wiczenia.
3. CALORIE — wskazuje ilo$¢ spalonych podczas ¢wiczenia kalorii.
4. STRIDES/MIN - pokazuje ilos¢ wykonanych krokéw na minute.
5. SCAN - pokazuje po kolei wszystkie funkcje licznika.

ZAKRES STOSOWANIA

Stepper jest urzadzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogdlnorozwojowych w warunkach domowych. Stepper wielofunkcyjny z
kolumna S8004 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze byé uzywany jako
sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA TRENINGU




1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykona¢ c¢wiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
éwiczenie powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i

powoduje lepszg prace miesni.
E WE\?NETRZNE g( :
MIESNIE UD

SKLONY
W PRZOD LYDKA
ACHILLES

ROZCIAGNIECIE

SKELONY A
MIESNI UD

W BOK

2. Wchodzenie na stepper
Wazne: Aby osiagnaé petng réwnowage oraz odpowiednig pozycje podczas ¢wiczen zaleca sie, aby osoby ¢wiczgce pierwszy
raz ustawity urzgdzenie miedzy framugami drzwi lub przy oparciu wysokiego krzesta. Trzymajac sie obu framug lub oparcia
postaw jedng stope na pedale i nadepnij tak, aby znalazt sie on w pozycji dolnej. Nastepnie utéz stope na srodku pedatu i wejdz
na stepper. Postaw drugg stope na pedale i powoli zacznij wykonywaé kroki. Cwicz powoli az nabierzesz wprawy i bedziesz w
stanie utrzymac rownowage.

£

Krok 1:

Stan z tylu stepera. Potdz
lewg stope na srodku pedatu i
nacisnij w dot az do oporu.

I

Krok 2:

Umies¢ prawg stope na
Srodku prawego pedatu.

3. Cwiczenia

UNOSZENIE RAMION

Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
rece wzdtuz tutowia, ugnij lekko w
tokciach, nadgarstkami do géry.
Robigc krok (gdy prawa noga jest
wyprostowana) wyciagnij przed
siebie prostopadle do ciata napietg
prawa reke. Nastepnie robigc krok
przyciggnij napieta reke do biodra i
réwnoczes$nie przed siebie wyciggnij
napieta lewa reke.

Krok 3:

Zacznij wykonywa¢ powolne
kroki az przyzwyczaisz si¢ do
ruchow pedatow stepera. Aby
dostosowaé opor pedatow
odkre¢ gatke i przesun do
nowej pozycji, nastepnie

dokrec.

Uwaga: Celem ¢éwiczenia jest
uzyskanie rytmicznych
gtadkich ruchéw. Staraj sie
nie dotyka¢ pedatami
ogranicznikow.

CWICZENIA NA BICEPSY

Wez do reki uchwyty linki. Podczas
stepu ut6z obie rece wzdtuz tutowia,
dionie utéz na zewnatrz. Zegnij
prawy tokie¢ i podnies reke do klatki
piersiowej, wtedy prawa noga
powinna by¢ wyprostowana (pedat
stepera jest na dole). Nastepnie
robigc krok opusc¢ prawg reke do
pozycji wyjsciowej oraz podnie$ do
klatki piersiowej lewa reke.



D

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jako$¢ naszych produktéw mogg pojawi¢ sie pojedyncze btedy lub

ZWYKLY STEP

tatwe c¢wiczenie na poprawienie
krazenia.

Step taki jak dla poczatkujacych.
Powoli zacznij rusza¢ ramionami tak,
jak podczas marszu. Intensywnosé
éwiczenia mozna zwiekszy¢
wymachujgc wyzej ramionami. Jednak
wykonuj ruchy ramionami tylko wtedy,
jesli czujesz sie pewnie na steperze.

WYCISKANIE NAD GLOWA
Ksztattuje ramiona i nogi.

Podczas stepu podnie$ rece
dotykajgc ramion. Za kazdym
razem, kiedy wykonujesz krok
na steperze podno$ obie rece
do gory ponad gtowe. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej

strony opus¢ obie rece do
pozycji  wyjsciowej. Powtorz
¢wiczenie.

PRZYSIADY

Pomaga ksztaltowaé i wzmocnié
posladki, biodra i uda.

Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki
znalazly sig blizej podfoza. Nie pozwal,
aby kolana znalazty sie poza linig
palcow stop. Powtdrz cEwiczenie tyle

razy ile jeste§ w stanie bez
nadmiernego  wysitku, nastepnie
powr6¢ do normalnej pozycji, aby

odpoczac¢. Powtdrz éwiczenie.

UNOSZENIE RAMION W BOK

Wez uchwyty linki stepu, utéz obie rece
wzdtuz tutowia, ugnij lekko w fokciach,
nadgarstkami do gory. Podczas stepu
podnies$ napiete rece w bok wysokosé
ramion. Kiedy wykonujesz drugi krok z
drugiej strony opus¢ powoli napiete
obie rece do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz éwiczenie.

przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

TABISAL

Dziat obstugi klienta:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKutu: ...

KOd EAN: Lo

Data Sprzedazy: .......cc.ouininii

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy
- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /
- reklamowanego towaru

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie diuzszym

niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyé o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
5. Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska itp.
6. Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.
7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z
niezgodnosci towaru z umow3.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UiYT'KOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH,
CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)




MANUAL INSTRUCTION

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety

precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or health
conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment properly. Your
doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol level.
This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with pre-existing health problems or
balance impairments.

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience

any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light

headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before continuing
with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.

Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in

the directions from which the equipment is accessed. Free area must

also include the area for emergency dismount. Where equipment is
positioned adjacent to each other the value of the free area may be

shared. 1

7. Before each use, visually inspect the unit including hardware and

resistance bends. >06w & - 206u
8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are : o

securely tightened.

9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components whilst assembling or checking the equipment, or if you hear \
any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not
use the equipment until the problem has been rectified. 06 m 206m

10. Do not insert any object into any openings. ;i

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or
that may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for therapeutic
use.

15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques
and/or use assistance.

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assembile this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

ous

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT.

SPECIFICATIONS

Weight — 10 kg

Dimensions - 40*43*126¢cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE
Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the
following:

. Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
. Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear
. Regularly check the tightness of nuts and bolts

DANGER: THE ELASTIC ROPE CAN BE STRETCHED TO A MAXIMUM LENGTH OF 185CM. EXCEEDING THIS LENGTH
CAN DAMAGE IT AND INJURE THE USER.



SETTING THE RISING HEIGHT
You can use the adjusting screw to set the position of the pedals and thus adjust the rising height. Turning clockwise makes the
pedals steeper.

PART LIST
PART | DESCRIPTION QTY. | PART | DESCRIPTION QTY.
NO. NO.

1 Base 1 22 Cross Screw 4
2 End cap 4 23 Plastic cap 038 2
3 Plastic cap 060 1 24 Bolt M8X20 2
4 Plastic bushing 2 25 Hydraulic cylinder 2
5 Left Foot Pedal Support 1 26 Bolt M8X40 4
6 Nylon bearing 4 27 Adjustable knob 1
7 Crash pad 2 28 Sensor 1
8 Bolt M8X25 2 29 Lower stand tube 1
9 Flat washer M8 7 30 Bolt M8X80 1
10 Plastic flat washer M8 4 31 Plastic Bushing 1
11 Steel cable 1 32 Adjustable knob for handle 1
height
12 Pulley 1 33 Upper stand tube 1
13 U-type Bracket 1 34 Handle tube 1
14 Bolt M10X40 1 35 Foam for handle 2
15 Nut M8 6 36 Plastic cover 2
16 Flat washer M10 1 37 Knob for fixing tube 1
17 Nut M10 1 38 Bolt M8X20 2
18 Right Foot Pedal Support 1 39 Plastic cover 1




19 Magnet 1 40 Computer bracket
20 Cross Screw 1 41 Computer
21 Plastic pedal 2
ASSEMBLY
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Put the sensor through the Lower stand

tube{29), Use the knob{37) for fixing the
tube.

Put the sensor of & and B together firstly.

Fasten the Lower stand tube(29) and
Upper stand tube(33) with the knob (32).

Fasten the handle tube (35) o the upper
stand tube (33) with bolis (32) and install
the plastic cover {39) on handle .




Step 3:

£ 1“.-' ’4 t Put the sensor through the computer bracket
D S {40}, Then place Computer Bracket (40) on
P C . Upper stand Tube {33). Push down to secure
| 40 i
. ALl in place.
o L
And Connecting the Sensor C and D together
firstly, then install the computer] 41 ) on the
i computer bracket (40} .
Ir'ff':.
\'\E.n; .
33
o
COMPUTER

BATTERY: 1 AAA battery are required. Remove the battery cover on the back of the computer; insert 1 new “AAA” battery.
Ensure that the batteries are correctly positioned and that proper contact is made with terminals.

NOTE: Removing the batteries will erase any stored monitor function.
NOTE: If there is an improper display on the monitor, please remove and re-install the batteries to have a good result.

TIME...cooi, 00:00-99:59 min
CALORIES(CAL)......ccc... . 0.0-9999 KCAL
COUNT ...t 0-9999
STRIDES/MIN.........cccovunne. 0-2000

SPECIFICATIONS:

KEY FUNCTIONS:

MODE: This key allows you to select the function you want displayed on the screen.
RESET: This key allows you to reset values to zero.

OPERATION PROCEDURES:
AUTO ON/OFF: The computer turns on when any key is pressed or when it receives an input from the sensor. The computer
turns off when the sensor has no signal input or if no key is pressed for approximately 4 minutes.

RESET: The unit can be reset by changing the batteries or pressing the RESET key for 3 seconds.

FUNCTIONS:

1. COUNT: This function is automatically displayed on the screen at all times. It displays the number of strides during a
workout.

2. TIME: Press the MODE key until TIME function appears; the time of exercise will be displayed.
3. CALORIES: Press the MODE key until the CAL function appears; calories burned will be displayed.



4. STRIDES/MIN: Press the MODE key until STRIDES/MIN function appears; the number of strides per minute will be
displayed. It is determined based on the speed of exercise.

5. SCAN: Press the MODE key until the SCAN function appears; automatic display of the following functions:
STRIDES/MIN — TIME - CALORIES.

TERMS OF REFERENCES

Lateral thigh trainer is use for arms and legs training. Stepper S8004 is H class item. Unit is not intended for therapy or
rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up
To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts with a warm-up. We suggest you
do the following exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30 seconds.

“y

INNER THIGH
BENT

CALF AND
ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

2. Getting on the lateral thigh trainer

Important: to help establish correct balance and proper form while exercising on the lateral thigh trainer, we highly recommend
that first time users place the unit between a doorway, or position a high back chair in front of the lateral thigh trainer. Hold onto
the doorway or chair back and WITHOUT GETTING ON THE UNIT, slowly place one foot on pedal and push down so that the
pedal contacts the base. Now, place this same foot in the middle of pedal and step up onto the pedal. Next, place your other
foot in the center of the other pedal and slowly start stepping up and down with both feet. Keep stepping SLOWLY as you gain
both balance and experience with the lateral thigh trainer’'s unique bi-directional movement.

Step 1: Step 3:
Stand on the floor At the rear
of your trainer. Put your left
foot fully on the tread section
of the left foot pedal and push
it down until it stops.

Start exercising At a slow tempo
with smooth easy steps so that you
can become familiar with the
lateran  high trainer's  unique
stepping movement. To adjust
pedal resistance, dismount from the
unit, unscrew the knob and move it
to a new position then retighten.
Note: Smooth rhythmic stepping is
the goal so try not to hit the stops
under each foot pedal.

Step 2:

Place your right foot fully on the tread section of
the right foot pedal.

3. Exercises

”~

s
!
e

FREE SWINGING STEP
Easy Cardio Workout

Step on the Stepper as outlined In the
,Getting Started” section of his manual.
Slowly begin to swing your arms from
side to side as if you were walking
normally. You can increase the
intensity of your workout by swinging
your arms higher. Swing your arms at
higher level with a gentle and easy
swinging motion.

ALTERNATE BICEP CURLS

Carefully step onto the stepper. Grip
the resistance bands and extend
down with palms facing up.

While stepping down, curl of
opposite arm up towards your chest,
alternating lifting your arms back and
forth with each step.
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DEEP THIGH SQUATS
Helps to define strengthen and tone buttocks,

Lower your buttocks closer to the base of the unit
allow your knees to go in front of your toes. Do as
can, then return to your normal stepping position

OVERHEAD PRESS
Defines your shoulders while it trans your legs.

While stepping position, keep your hands near your
foot step down against the pedal, extend both
ceiling without locking-out your elbows. Next as
the pedal slowly lower your arms back to their

ALTERNATE SHOULDER PRESS

Carefully step onto the stepper. Grip
the resistance bands and extend one
arm up, pressing over your head.
While stepping down press the
opposite arm over your head,
alternating lifting your arms back and
forth with each step.

ALTERNATE SHOULDER PRESS

Carefully step onto the stepper. Grip
the resistance bands and extend
one arm up, pressing over your
head. While stepping down press the
opposite arm over your head,
alternating lifting your arms back and
forth with each step.



NAVOD K OBLUZE

BEZPECNOSTNi RADY

Vyrobek je uréen vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa bezpecnost. Mély by byt dodrzeny
nasledujici zasady:

1.

13.

14.
15.
16.
17.

Pfed zapocetim tréninku se poradte s |ékafem za ucelem vylou€eni pfekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢ebniho zafizeni.
Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pfipadé uzivani Iékd majicich vliv na €innost srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu.Je to
také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potiZe.

Pfed zapocetim tréninku provedte vzdy rozcviCku. Provadéné kroky na sebe navzajem navazuji.

VSimejte si znepokojujicich signall. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srdecni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy,
je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zplUsobené nepravidelnym nebo pfilis
intenzivnim tréninkem.

V prabéhu tréninku a po jeho ukongeni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré
pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuceno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni b&hem tréninku. Brzdovy systém neni zavisly
na rychlosti pohybu. .

Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti mensi nez

0,6 m a vétsi nez je dostupna tréninkova plocha. Volny prostor musi také

zahrnovat prostor pro bezpecné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se

nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, mlze dojit k podéleni volného !

prostoru. S 206u
Pfed prvnim pouZitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba 206w %; '

kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoju.

PFed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubu, které 2
je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné ;

sestaveno. \
Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a
poskozeni, pouze tehdy budou spinény bezpeénostni podminky. Zvlastni 20,6m
pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podiéhaji

opotfebeni nejrychleji. PoSkozené Casti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni
pouzivat.

206m

. Do otvorl nevkladejte zadné predméty.
. Davejte pozor na Couhajici reguladni €asti a jiné konstrukéni asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zatizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho ur€enim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité pFeruste trénink. NepouZivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

Cvitte v pohodiném oble€eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vyCnivajici &asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.

Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poSkozeni patefe.
Zafrizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpe&né vzdalenosti od zafizeni.

Pfi montézi zafizeni je potfeba pfesné dodrZzovat navod a pouzivat pouze &asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoc&etim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda v8echny &asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENIi SI PRECTETE NAVOD.NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANENI
NEBO POSKOZENI PREDMETU, ZPUSOBENE NEVHODNYM POUZITIM ZARIZENI.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 10 kg
Rozmeéry po rozlozeni — 40x43x126cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA
K &isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na odstrafiovani Spiny a
prachu.

POZOR: LANKA MOHOU BYT NATAHNUTA MAX. NA DELKU 185CM. PREKROCENI TETO HRANICE HROZi JEJICH
PRASKNUTIM.

NASTAVENI VYSKY ZDVIHU PEDALU.
Ke zméné vysky zdvihu pedall slouzi hlavicka. Otacenim hlavi¢ky ve sméru pohybu hod.ruci¢ek se vyska zdvihu pedald
zvétsuje.
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POPIS

Ca POCET | Cast POCET
¢. C.
1 Zakladna 1 22 Kfizovy vrut 4
2 Koncovka 4 23 Plastova krytka 038 2
3 Plastova krytka 060 |1 24 Sroub M8X20 2
4 Plastoveé pouzdro 2 25 Hydraulicky cylindr 2
5 Rameno levého 1 26 Sroub M8X40 4
pedalu
6 Nylonové lozisko 4 27 Regulaéni Sroub 1
7 PodloZka 2 28 Cidlo 1
8 Sroub M8X25 2 29 Dolni sloupek 1
9 Rovna podlozka M8 | 7 30 Sroub M8X80 1
10 Plastova rovna 4 31 Plastové pouzdro 1
podlozka M8
11 Ocelové lanko 1 32 Regulaéni Sroub vySky |1
fiditek
12 KoleCko kladky 1 33 Horni sloupek 1
13 U — drzak kolecka kladky | 1 34 Riditka 1
14 Sroub M10X40 1 35 Pénovka fiditek 2
15 Matka M8 6 36 Plastova krytka 2
16 Rovna podlozka 1 37 Regulaéni Sroub 1
M10 sloupku
17 Matka M10 1 38 Sroub M8X20 2
18 Rameno pravého 1 39 Plastovy kryt 1
pedalu
19 Magnet 1 40 Podpéra pocitace 1
20 Kfizovy vrut 1 41 Pocitac 1
21 Plastovy pedal 2




NAVOD MONTAZE

Krok 1:
!
D) G —>
i— Y U
e Y
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Krok 2:

\ o Protahnéte lanko dolnim
sloupkem (29). Dotahnéte
sloupek pomoci regulacniho
Sroubu (37).

Nejdfive spojte koncovky kabelu A a B.
Spojte horni ty€ ( 33 ) s dolni ty&i ( 29 ) pomoci
regulacniho Sroubu (32).

PFipevnéte rukojet ( 35 ) k horni ty¢i (33 )
pomoci Sroubl (38) a na rukojet pfipevnéte
krytku (39) .




Krok 3:

Protahnéte kabel(C) pfes otvor krytu (40).

Nejdfive spojte koncovky kabelu C a D, poté
pfipevnéte pocitac ( 41 ) na podporu (40).

POCITAC

BATERIE: Potfebujete 1 AAA baterii. Odstrarite kryt baterie nachazejici se na zadni &asti pocCitace, vlozte 1 novou “AAA”
baterii. Ujistéte se, Ze jsou baterie spravné umistény a kontakty se fadné dotykaji.

POZNAMKA: Odstranénim baterii budou smazana vSechna data ulozena v pogitadi.
POZNAMKA: Pokud displej pocitace fadné nefunguje, baterie vyjméte a poté je vloZte zpét na jejich misto.

SPECIFIKACE: CAS oo, 00:00-99:59 min
KALORIE(CAL)......ovoreerrerren, 0.0-9999 KCAL
POCET KROKU......oeoeeve 0-9999

KROKY/MIN......ovviiiiiiiiiieee 0-2000

FUNKCE TLACITEK:

MODE: Timto tlacitkem volite funkci, kterou chcete na displeji zobrazit.
RESET: Timto tlacitkem vynulujete hodnoty.

OPERACE:

AUTO ON/OFF: PocitaC se zapne, jakmile je stisknuto tlacitko nebo ¢&idlo obdrzi signal.
Pocita¢ se vypne , pokud ¢idlo neobdrzi signal nebo po 4 minuty nedojde ke stisknuti
nekterého z tlacitek.

RESET: Hodnoty mohou byt vynulovany budto vymenou baterie nebo stisknutim tlacitka
RESET po dobu delSi nez 3 sekundy.

FUNKCE:
1. COUNT: Tato funkce se na displeji automaticky zobrazuje po celou dobu. Zobrazuje pocet krokdl béhem tréninku.
2. TIME: Stisknéte tlacitko MODE na tak dlouho, az se zobrazi funkce TIME ; zobrazi se doba tréninku.
3. CALORIES: Stisknéte tlacitko MODE na tak dlouho, az se zobrazi funkce CAL; zobrazi se spalené kalorie.
4. STRIDES/MIN: Stisknéte tlacitko MODE na tak dlouho, az se zobrazi funkce STRIDES/MIN; zobrazi se poCet krokl za
minutu. Je zavisla na rychlosti provadéni cvik.
5. SCAN: Stisknéte tlatitko MODE na tak dlouho, az se zobrazi funkce SCAN; automaticky se zobrazi funkce:

STRIDES/MIN — TIME - CALORIES



ROZSAH POUZIVANI
Stepper S8004 je zafizenim ur€enym k vSeobecné rozvijejicim cvikim v domacich podminkach. Neni zafizenim uréenym k
terapeutickym nebo rehabilitaénim acelim.

NAVOD CVICENI
Opakované cviceni zpevni a zlepSi Vasi kondici, buduje svaly a spolu s dodrzenim Zivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni
spalit nadbyteéna kila.

1.TRENINK

PFed zapocetim tréninku doporucujeme provést rozcvic¢ku, a to pomoci cvikd nize zobrazenych. Kazdy cvik by mél byt provadén
min. po dobu 30 sekund. Rozcvicka snizuje riziko zranéni a kfeci svalll a podili se na lepSi praci svalu.

i VNITRNI STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY
VPRED

ACHILLOVA
i ) SLACHA
UKLONY PROTA;!SX{\SN;\?;EHENNIHO
NA BOK

2. Vchazeni na stepper

DULEZITE: Pro dosazeni plné rovnovahy a potfebné pozice béhem tréninku se doporucuje, aby osoby, které cvii poprvé,
postavili toto zafizeni mezi dvefe nebo u opéradla vysokého kfesla. Drzic se ramu dvefi nebo opéradla postav jednu nohu na
pedal Slapni tak, aby se ocitl na dolni pozici. Dale poloz nohu doprostfed pedalu a vejdi na stepper. Postav druhou nohu na
pedal a pomalu zacéni provadét kroky. Cvi¢ zvolna do té doby, nez si zvyknes$ a bude$ schopen udrzet rovnovahu.

Krok 1:
Postav se ze zadni Cd¢asti
= stepperu. Poloz levou nohu
>, na stfed pedalu a seSlapni ) o
lépe se zafizenim a

doli az nadoraz. e e
spravnymi cvi€ebnimy

& Krok 2: pohyby. Pro nastaveni odporu
) pedalu  povolte  hlavi¢ku,
Umisti pravou nohu na stfed upravte odpor pedali a poté

pravého pedalu. hlavicku zpét zaSroubuijte.

Poznamka: Cilem je dosazeni

lehkych rytmickych kroka.

Krok 3:

Zacnéte trénink pomalym
tempem a lehkymi kroky tak,
abyste se mohli seznamit

3. Cvic€eni
CVICENI NA BICEPSY
Vezmi do ruky drzadlo lanka. BEéhem
stepu dej obé ruce podél téla, dlané

nasméruj ven. Ohni pravy loket a
zvedni ruku k hrudi, v této chvili ma
byt prava noha narovnana (pedal
stepperu je dole). BEhem provadéni
kroku spust pravou ruku do vychozi
pozice a levou ruku zvedni k hrudi.

BEZNY STEP

o

] . Lehké cviky pro zlepSeni obéhu
g _

Jde o step stejny jako ten, ktery je

’ hybat rameny jako b&hem pochodu.

Intenzitu cviku Ize zvySit ,pokud budete

1 rameny machat vySe. Pohyby rameny

uréen pro zacate¢niky.Pomalu zaénéte
H'. vSak porvadéjte pouze v pfipadé,
- pokud se na stepperu citite stabilné.
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DOVOZCE: ABISAL Sp. zo.0.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
Polska

www.abisal.pl

DREPY

Pomahaji tvarovat a zpevnit hyzdé,
pas a stehna.

Ohnéte se v kolenou a pase tak, aby
se hyzdé nalezly blize podlahy.
Nedovolte, aby byla kolena za linii
palct chodidel. Cvik opakuijte tolikrat,
kolikrat jste schopni jej bez namahy
opakovat, poté se vratte do puvodni
pozice a odpocirite si. Cvik zopakujte.

ZVEDANIi NAD HLAVU
Tvaruje ramena a nohy.

Béhem stepu zvédnéte ruce tak, aby
se dotykaly ramen. Pokazdé, kdy
provadite na steperu krok, zvednéte
obé ruce nad hlavu. Kdyz provadite
druhy krok , spustte ruce do vychozi
pozice. Cvik opakuijte.

ZVEDANIi RAMEN

Vezmi drzadla lanek stepperu, dej
obé ruce podél téla, ohni je lehce v
loktech, zapéstim nahoru. Béhem
provadéni kroku ( kdy je prava noha
narovnana) zvedni pred sebe kolmo
k télu narovnanou pravou ruku.
Bé&hem provadéni kroku pfitahni
napnutou ruku k bedrdm a zaroven k
sobé zvedni napnutou levou ruku.

ZVEDANI RAMEN DO STRAN

Vezmi drzadla lanka stepperu, dej
obé ruce podél téla, ohni je lehce v
loktech, zapéstim nahoru. Béhem
stepu zvedni napnuté ruce do stran
na uroven ramen. Béhem
vykonavani druhého kroku z druhé
strany , spust pomalu napnuté ruce
do vychozi pozice. Cvi¢eni zopakuj.

DISTRIBUTOR pro CZ: ABISAL CZ, s.r.0.
Podebradova 111
702 00 Ostrava

Ceska republika

www.hms-fitness.pl

Vyrobeno v Ciné
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