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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja stepera klasy HC wyprodukowanego zgodnie znormg DIN EN 957-1/9, urzadzenia
zaleznego od liczby obrotéw, nie nadajgcego sie do treningu terapeutycznego.

Maksymalne obcigzenie: 130 kg.

Urzadzenie nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.
Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i/ lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:

2.

Nie pozwalaé dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.

Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
Niezwtocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, minimum 1,5m.

Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podiozu.

Nie trenowac¢ bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowaé sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego dokfadnego

sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

. Nie nalezy stawa¢ na obudowie.

. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.

. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.

. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku

kontaktu z ruchomymi czesciami.

Informacje ogdine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/9 klasy HC.
Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2014/30/WE. W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt
intensywnego treningu, niewlasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

1.

Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyklingowi materiatéw.

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu
Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujace z polipropylenu (PP)

Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko

Materialy mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recykling, recykling
materiatdw lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do
ochrony naszego $rodowiska.

ﬁ musi zosta¢ oddany do punktu zbiérki zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych.
[

Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizaciji.
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3. Montaz

W celu utatwienia montazu urzgdzenia, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczytac ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie
Z opisem.

Zawartos¢ opakowania
¢ Rozpakuj wszystkie czesci ze styropianu i utéz je na podtodze obok siebie.
e Postaw rame gidwng na podktadzie chronigcym podtoge; w przeciwnym razie moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien ptaski i niebyt gruby, tak aby
rama stata stabilnie.

3. Kroki montazowe

Krok 1

#4 M8*55 8PCS

#5D8 8PCS

#6 D8 8PCS

#A S6 1PC
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Krok 2

#11 M8*50 4PCS

#6 D8 4PCS

#12 M8 4PCS

@ =——#B S13. 14, 15 1PC
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Krok 3

Cross Stepper

D

#5 D8 1PC

#6 D8 1PC

#89 M8*20 1PC

#25 M8*48 1PC

H#75 ST4.2#20 4PCS

#72 §T4.2%20 2PCS

#12 M8 1PC

#B §13, 14, 15 1PC

# 86 1PC
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Krok 4

#26 M8*35 4PCS

(o

@ #6 D8 4PCS
|

#5 D8 4PCS

S :

# 56 1PC
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Krok 5

———  #75 ST4.2¥20 2PCS

#73 N4%10 2PCS

#42 M5*%10 2PCS

# 56 1PC




Cross Stepper

#32 M5*10 2PCS
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

e Nalezy regularnie sprawdzac¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

e Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisowemu wszystkie uszkodzenia cze$ci celem ich wymiany.
Sprzetu nie wolno uzywac do czasu naprawy.

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywacé wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chroni¢ komputer przed
wilgocia.

e Czesci (kierownica, siodetko) majace kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy
wilgotnej szmatki.

5. Komputer

4. Przyciski funkcyjne

MODE

Naciskajgc przycisk nastepuje zmiana / potwierdzenie poszczegolnych funkcji. Aktywna funkcja zostanie
wyswietlona na duzym wyswietlaczu.

Dtuzsze przytrzymanie spowoduje wyzerowanie wszystkich wartosci.

5. Wyswietlacz

SCAN
Nacisnij MODE, aby wybra¢ i ustawi¢ funkcje. Automatycznie co 6 sekund bedg wyswietlane poszczegdine
pola.

SPEED
Predko$é w km/h (0 - 99,9 km/h).

RPM
llo$¢ obrotéw na minute (0-999)

TIME
Czas treningu z doktadnoscig do sekundy (00:00 - 99:00 minut).

DISTANCE
Dystans z doktadnoscig do 100 m (0,0 - 99,5 km). Warto$¢é mozna wprowadzi¢ przy uzyciu pokretia.

CALORIES

Spalanie kalorii (0,0 do 9990 kcal). Spalanie kalorii z doktadnoscig do 1 kcal. Spalanie kalorii jest

uzaleznione od réznych parametrow takich jak wiek, pte¢, podstawowa przemiana materii. W tym przypadku
10
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chodzi o przyblizong wartos¢, ktéra ma w szczegoélnosci stuzy¢ do porownywania pomiedzy poszczegdolnymi
treningami. Wartos$¢ kalorii mozna ustawi¢ za pomocg pokretta.

PULSE
Pokazuje aktualng warto$¢ tetna. Pomiar tetna (40 — 240 uderzen na minute). Aktualna warto$¢ tetna jest
podawana w uderzeniach na minute. Wartos¢ mozna wprowadzi¢ przy uzyciu pokretta.

obo
Pokazuje tgczng ilos¢ kilometréw. Po wymianie baterii licznik zostanie wyzerowany.

6. Obstuga komputera

5.3.1 Wlozenie baterii

Wi6Z 2 baterie typu AAA w odpowiednie miejsce z tytu komputera. Zwrd¢ uwage na wiasciwg polaryzacje. W
celu wymiany baterii zdemontuj ostone 77L/R. Poluzuj srube z tbem krzyzowym 42. Nastepnie mozesz
otworzy¢ pokrywe.

5.3.2 Funkcja AUTO ON / OFF

Komputer wigcza sie automatycznie w momencie rozpoczecia treningu i wylgcza po ok 4 minutach po

zakonczeniu treningu.

7. Trening bez wprowadzenia danych

Rozpocznij trening, a wszystkie dane rozpoczng automatyczne pomiary od zera w gore.

8. Pomiar tetna na sensorach dotykowych

Pomiar tetna nastgpi przez dwa punkty kontaktowe (owalne sensory na kierownicy) po wewnetrznej stronie
dtoni.

Dlonie muszg zawsze mocno obejmowac¢ oba punkty kontaktowe do pomiaru tetna.

Jesli podczas treningu zostanie przerwany kontakt pomiedzy odbiornikami tetna a dtorimi, po ponownym
kontakcie, pomiar tetna potrzebuje kilku sekund, aby przywrécic¢ potgczenie i podac faktyczng wartosé tetna.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga by¢ niedokladne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé¢ powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do $mierci. Przy zawrotach glowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczy¢ trening!

6. Utylizacja baterii

Baterie nalezy oddac¢ do sklepu z urzgdzeniami elektrycznymi lub do odpowiednich pojemnikow na zuzyte
baterie.

Baterie nie sg odpadem domowym. Jako uzytkownik jeste§ z mocy prawa zobligowany oddawac¢ zuzyte
baterie. Stare baterie mozesz odda¢ w publicznych miejscach zbiérki lub wszedzie tam, gdzie sg
sprzedawane baterie tego rodzaju. Baterie / akumulatory muszg by¢ roztadowane i zabezpieczone przed
zwarciem.

11



Instrukcja obstugi Cross Stepper

XXX

Cd Hg Pb

7. Wskazéwki treningowe

Trening na stepperze to idealny trening ruchowy dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
krgzenia.

Wskazowki ogdlne do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

e Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - ¢wiczenia rozluzniajgce i rozciggajace.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkosé. Nigdy nie koncz treningu nagle.

e Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce.

9. Czestotliwosé¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na diuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to Srednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
diugookresowej kondycji i zwiekszone spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej,
mozesz zwiekszy¢ czestotliwo$¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby ¢wiczyé w
regularnych odstepach czasu.

10. Intensywnosé treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwieksza¢ stopniowo, aby unikngé pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

11. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikéw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powinienes
wykonaé w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prog aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pozniej wykonywac¢ cwiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizyczne;j.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zadany zakres
tetna do twojego programu treningowego czy formy fizycznej.

Uwaga:

Niektore osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) mogg roézni¢ sie od zakreséw ogolnych (wykres tetna docelowego).

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod katem indywidualnego profilu. Je$li to zjawisko
dotyczy poczatkujgcych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu sprawdzenia
na jaki trening pozwala stan zdrowia.

12. Kontrola treningu

Zaréwno z przyczyn medycznych jak i z punktu widzenia fizjologii treningu, trening z kontrolg tetna jest
najbardziej wskazany, przy czym powinien by¢ zorientowany na indywidualny maksymalny poziom tetna.

12
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Ta zasada dotyczy zaréwno poczatkujgcych, ambitnych amatoréw, jak réwniez zawodowcéw. W zaleznosci
od celu treningu i osigganych wynikow, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci indywidualnego
tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu uktadu krgzenia zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi,
zalecamy trening przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego. Prosimy kierowac sie ponizszym
wykresem tetna.

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1.
2.
3.

Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe
10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sie, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

Przez kolejne 2 - 4 miesigce, zwigekszaj intensywno$¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jakis czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewni¢
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest mgdrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wiasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowacé trening regenerujacy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze éwiczenie, aby osiagng¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osigga¢ lepsze wyniki. Poprawe kondycji rozpoznasz po lepszych
ocenach (F1-F6).

Obliczenia dla tetna treningowego/wysitkowego:

220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymailne (100%).

Tetno treningowe

Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Gdrna granica: (220 - wiek) x 0,85

13. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, trening powinien sktada¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wiasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut réwniez wolnego pedatowania.

Trening wiasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnosci wymienionej powyze;j.

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego pedatowania.

Zakohcz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w migsniach.

Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest tluszcz.

Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.

13
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8. Rysunek

14
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9. Lista czesci

Cross Stepper

-64 Halterung

Brake fix seat

-65 StoBBdampfer

Brake Shock pad

PositionBezeichnung Description Abmessuanbimension Menge/Quantity
413101 Hauptrahmen Main frame ]
-2 Standfuli vorn Front Stabilizer 1
-3 Standfull hinten Rear Stabilizer ]
-4 Schraube Screw MBX55 8
-5 Federscheibe Spring washer D8 13
-6 Unterlegscheibe Washer D8 17
-7 Kunstoffkappen Feet Cap 4
-8 Hohen Niveau Regulierung Adjust Feet Cap 4
O9L/R_Pedalarm Pedal weld 2
-10L/R Pedal L/R Pedal L/R 2
-1 Schraube Screw MBX50 4
-12 Kunstoffmutter MNylon Nut M8 12
-13 Kunstoffkappen Axis cap 4
-14 Schiene Slider board 2
-15 Schraube Screw MBX45 4
-16 Kunstoffmuttern Nylon Nut 9
-17 Kunstoffkappen rund Round tube cap B
-18 Schraube Screw M10X50 2
-19 Achse Axis 4
-20 Schieberad Slider wheel 2
-2 Schraube Screw MBX12 2
22 Hulse Sub wheel 2
23 Kunststoffmutter Nylon Nut M10 2
-24 Kunstoffkappe Square Cap 2
25 Schraube Screw MBX48 2
-26 Schraube Screw MBX35 4
-27 Sensor Sensor seat ]
-28 Kunstoffkappe Tube cap il
-29 Schraube Screw 4.2X18 2
-30 Unterlegscheibe Flat washer D5 2
-31 Halter fir Trinkflasche Kettle frame 1
-32 Schraube Screw M3X10 2
33 Handpuls Hand pulse 2
-34* Griff Foam 2
-35 Kunstoffkappe Tube Cap 2
-36* Griff Foam 2
-37*  Handgriff Mid handlebar 1
-38* Griff Foam 2
-39*  Handgriff Mid handle foam i
-40 Unterlegscheibe Washer 2
-4 Computer Computer 1
-42 Schraube Screw MBX10 2
42 Mutter Nut 3
-43 Unterlegscheibe \Washer D8 2
-44L /R Kurbel Crank L/R 2
45 Kugellager Bearing 2
-46 Schraube Screw MBX15 4
-47 Achse Axis i
-48 Riemenscheibe Belt wheel 1
-49 Hiulse Inner tube 1
-50 Unterlegscheibe Washer ]
-31 Sprengring Snap ring 2
-52 Kunstoffkappe Crank Cap 2
-53 Mutter Nut M10 2
-54 Achse Flywheel Axis 1
-55 Kugellager Bearing 2
-56 Schwungrad Flywheel 1
-57 Mutter Nut M10 4
-58 Schraube Bolt 2
-59 Mutter Nut M10 2
-60 Mutter Nut MB B
61 Halterung Board 1
-62 Halterung Magnet Magnetic board ]
-63 Magnetic Magnet 4
]
i
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Cross Stepper

-66 Schraube Screw MEBX50 1
-67 Feder Spring 1
-68 Schraube Screw M3X12 2
-69L /R Gehduse Cover 2
-70L/R Abdeckung Cover 2
-71 Abdeckung Cover 1
-72 Schraube Screw ST4.2X20 9
-73 Schraube Screw M4X10 2
-74 Schraube Screw M5X10 2
-75 Schraube Screw ST4.2 X2 11
-76 Widerstandsverstellknopf Tension control 1
-77L/R Abdeckung Upper Cover 2
-78 Schraube Screw M5X20 1
-79* Riemen Belt 1
-80 Sensor Sensor 1
-81 Unterlegscheibe Washer 2
-82 Unterlegscheibe Washer 1
-83 Schraube Bolt MBX70 1
-84 Federscheibe Spring washer 4
-85 Mutter Nut M10 4
-86 Transportrollen Transport wheels 2
-87 Schraube MBX38 2
-89 Halteruna fir Pedal Pedal plate 2
-89 Schraube Screw MBx20 il

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta Finnlo, gdzie mozna te czesci odptatnie zaméwic.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,

www.finnlo.com.pl
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