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MINI STEPPER S3038

INSTRUKCJA UZYTKpWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE



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.

10.
. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie

12.

13.
14.
15.

. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzgdzenia.
17.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wplywajacych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz
oso6b majacych kiopoty ze zdrowiem.

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

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
éwiczen pojawig sie bole lub zawroty glowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie¢ z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

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

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzgdzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocia, ewentualne nieréwnosci podtoza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktory zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Uktad hamujacy nie jest zalezny od predkosci ¢wiczen.

Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i

wieksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych

sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawierac

przestrzen do awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest

usytuowany obok siebie, wielkos¢ wolnej przestrzeni moze .
by¢ podzielona. L, |

y 206w  206mu
Przed pierwszym uzyciem, a pozniej w regularnych odstepach . g o

czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcow
i pozostatych potgczen.

Przed rozpoczeciem éwiczen sprawdz umocowanie czesci i \
taczacych je $rub. Trening mozna rozpoczg¢ tylko wtedy,
jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne. 20,6 n 206w

Urzadzenie powinno by¢ regulamie sprawdzane pod  ponese 7acHOWAG WOLNA PRZESTRZEK WIEKSZA NIZ 0,6 M
wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono  op WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE.
spetniato warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy

zwrdci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegaja najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy
natychmiast naprawi¢ lub wymienic¢ do tego czasu nie wolno uzywacé urzgdzenia do treningu.
Nie wktadaj w otwory Zadnych elementow.

éwiczen.

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

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

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

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

Montujac urzgdzenie nalezy $cisle stosowac¢ sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktore 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 NIEWEASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 5,5 kg
Rozmiar po roztozeniu — 34,5x24,5x42,5 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych $rodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzgdzenia nalezy przechowywac¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.



LISTA CZESCI:

Nr OPIS llosé Nr OPIS llos¢
1 Rama gtéwna 1 18 Zaslepka 1
2 Podstawa pedatu (L) 1 19 Czujnik 1
3 Podstawa pedatu (P) 1 20 Ptaska podktadka (25) 2
4 Pedat (L) 1 21 Sruba M8x40 4
5 Pedat (P) 1 22 Sruba M8x20 2
6 Zaslepka 2 23 Sruba M10x40 1
7 Zaslepka 2 24 Sruba M8x30 4
8 Wyswietlacz 1 25 Sruba 4
9 Wspornik rolki 1 26 Sruba 1
10 Rolka 1 27 Ptaska podkfadka (8) 8
11 Linka 1 28 Nakretka M8 6
12 Tuleja 2 29 Ptaska podktadka (5) 1
13 tozysko nylonowe 4 30 Plastikowa podktadka 6
14 Zaslepka $ruby 2 31 Stalowa tuleja 2
15 Cylinder hydrauliczny 1 32 Nakretka M10 1
16 Gumowy zderzak 2 33 Ptaska podktadka (10) 1
17 Magnes 1
MONTAZ

Mini Stepper S3038 jest zmontowany w 99%. Nalezy jedynie przed rozpoczeciem uzytkowania, wykonac¢ kilka czynnosci
opisanych ponizej:

KROK 1. MONTAZ | WYMIANA BATERII.

- wyciagnij wyswietlacz z urzgdzenia

- usun zuzytg baterie

- wtdéz nowa, sprawng baterie do urzadzenia, upewniajgc sie, ze jest poprawnie umieszczona.

[T . g

KROK 2. MONTAZ LINEK DO CWICZEN MIESNI RAK | KLATKI PIERSIOWE.J.

Potacz obie linki z ramg gléwna korzystajac z haczykéw umieszczonych po obu stronach urzadzenia (jak pokazano na rysunku
ponizej).

Upewnij sig, ze sg prawidtowo i bezpiecznie zamocowane.



FUNKCJE WYSWIETLACZA

STEP/MIN — LICZBA POWTORZEN (KROKOW) / MIN: Wyswietla liczbe powtdrzen (krokéw) na minute.

SCAN - SKANOWANIE : Automatycznie wyswietla kolejno warto$¢ kazdej funkcji licznika.

TIME - CZAS: Wyswietla catkowity czas ¢wiczen w danej ses;ji treningowe;.

CALORIES - KALORIE: Wyswietla liczbe kalorii spalonych podczas danej sesji treningowej. UWAGA: Jest to warto$¢
przyblizona. i

COUNT - LICZNIK KROKOW: Wyswietla catkowitg liczbe krokdow w danej sesji treningowe;j.

1. Komputer wytgczy sie automatycznie po okoto 4 minutach od zakonczenia ¢wiczen.
2. Komputer mozna zresetowac poprzez wyciggniecie baterii lub przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy.

BATERIA
Do poprawnego funkcjonowania monitora potrzebna jest sprawna bateria AAA.

ZAKRES ZASTOSOWANIA

Stepper jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogélnorozwojowych w warunkach domowych. Mini stepper S3038 jest
urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach
terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

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

powoduje lepszg prace miesni.
E WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKLONY

W PRZOD EYDKA

ACHILLES
SKLONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD



2. Wchodzenie na stepper

Wazne: Aby osiggnaé petng rownowage oraz odpowiednig pozycje podczas ¢wiczen zaleca sie, aby osoby ¢wiczace pierwszy
raz ustawity urzadzenie miedzy framugami drzwi lub przy oparciu wysokiego krzesta. Trzymajgc 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¢ réwnowage.

Krok 1:

Stan z tylu stepera. Potéz lewg
stope na $rodku pedatu i nacisnij
w dét az do oporu.

Krok 2:
Umies¢ prawag stope na $rodku
prawego pedatu.

Krok 3:

pedatow stepera.

nastepnie dokrec.

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

3. Gwiczenia ZWYKLY STEP . '~ GCWICZENIA NA BICEPSY
tat‘.'ve __twiczenle na poprawienie g - Wez do reki uchwyty linki. Podczas
razenia.

Step taki jak dla poczatkujgcych. Powoli
zacznij rusza¢ ramionami tak, jak podczas
marszu. Intensywno$¢ ¢éwiczenia mozna
zwiekszy¢ wymachujgc wyzej ramionami.
Jednak wykonuj ruchy ramionami tylko

'

stepu utdz obie rece wzdiuz tutowia,
dtonie utéz na zewnatrz. Zegnij
prawy tokie¢ i podnies reke do klatki
piersiowej, wtedy prawa noga
powinna by¢ wyprostowana (pedat
stepera jest na dole). Nastepnie

’ wtedy, jesli czujesz sie pewnie na | B 3\‘ robiac krok opus¢ prawa reke do
A steperze. \- pozycji wyjéciowej oraz podnie$ do
! v / klatki piersiowej lewa reke.
‘ ﬂ o ! os o
f UNOSZENIE RAMION
gRZYSIADYk taltowaé i . ,‘L Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
f* omaga Kkszialtowac 1 wzmocnic rece wzdtuz tutowia, ugnij lekko w
posladki, biodra i uda. / tokciach, nadgarstkami do gory
Zegnij kolana i biodra tak, aby pos$ladki £y ‘ '

o~

znalazty sie blizej podtoza. Nie pozwdl,
aby kolana znalazty sie poza linig palcow
stop. Powtorz cwiczenie tyle razy ile jestes
w stanie bez
nastepnie powrdé¢ do normalnej pozyciji,
aby odpocza¢. Powtérz ¢wiczenie.

WYCISKANIE NAD GLOWA
Ksztattuje ramiona i nogi.
Podczas stepu podnies rece dotykajgc

nadmiernego  wysitku, |

-
W5
i

a

Robigc krok (gdy prawa noga jest
wyprostowana) wyciagnij przed
siebie prostopadle do ciata napietg
prawg reke. Nastepnie robigc krok
przyciagnij napieta reke do biodra i
réwnoczesnie przed siebie wyciggnij
napieta lewg reke.

UNOSZENIE RAMION W BOK
Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
rece wzdtuz tutowia, ugnij lekko w
tokciach, nadgarstkami do gory.

w ramion. Za kazdym razem, kiedy | | Podczas stepu podnie$ napiete rece
i wykonujesz krok na steperze podnos obie ‘ w bok wysokosé ramion. Kiedy
rece do gory ponad glowe. Kiedy /& Wykonujesz drugi krok z drugiej
wykonujesz drugi krok z drugiej strony ‘ strony opus¢ powoli napiete obie
opusé obie rece do pozycji wyjSciowej. \L- . rece do pozycji wyjéciowej. Powt6rz
Powtorz ¢wiczenie. ( ! éwiczenie.
i
‘,‘ "

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z o.0.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

TABISAL

Zacznij wykonywaé powolne kroki
az przyzwyczaisz sie do ruchow
Aby
dostosowac¢ opor pedatéw odkrec
gatke i przesun do nowej pozyciji,



KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKUtU: ...

KO EAN: .o

Data Sprzedazy: .......covuiiiiiii e

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

7.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.
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

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym
niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewlasciwy montaz i konserwacja,

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

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

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

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

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajacego
zgtoszenia wydania (sklep, wiasciciel)




OWNER'S MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

1.

wn

o0k

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.

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

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
Before each use, visually inspect the unit including hardware and &4 I .
resistance bends. 206w Y 0.6 1
Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are At

securely tightened.
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. 20,6m 206m

. Do not insert any object into any openings.

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

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

. 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.

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

therapeutic use.

. 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.

. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.
. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

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 — 5,5 kg

Dimensions — 34,5x24,5x42,50 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



PARTS

NO. DESCRIPTION QTY. NO. DESCRIPTION
1 Main frame 1 18 Plastic Clip
2 Pedal Support(L) 1 19 Sensor
3 Pedal Support(R) 1 20 Flat washer 025
4 Plastic pedal (L) 1 21 Hex Screw M8x40
5 Plastic pedal (R) 1 22 Hex Screw M8x20
6 Rear end cap 2 23 Hex Screw M10x40
7 Front end cap 2 24 Hex Screw M8x30
8 Counter 1 25 Cross screw
9 Pulley bracket 1 26 Cross screw
10 Pulley 1 27 Flat washer o8
11 Steel cable 1 28 Nut M8
12 Bushing 2 29 Flat washer o5
13 Nylon Bearing 4 30 Plastic flat washer
14 Plastic cover 2 31 Steel bushing
15 | Hydraulic cylinder 1 82 | NutM10
16 Rubber bumper 2 33 Flat washer 010
17 Magnet 1

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

The Mini Stepper S3038 is 99% assembled. You will only need to:

STEP 1. Battery replacing.
- Take the computer off the unit.
- Remove battery.
- Replace with a new battery and make sure the battery is positioned correctly.
v,:g(.;?",xv’ e




STEP 2. Assembly of resistance ropes.
- Hook the resistance handles on the right and left side of mini stepper (see picture below)

- R
! L=
-

COMPUTER FUNCTIONS

STEP/MIN ( or STRIDES/MIN): Display strides in every minute
SCAN : Scan each function in sequence

TIME: Determine the length of workout session

CALORIES: Show the calories burned.

COUNT: Accumulate the number of stride during workout session

Note:
1 .The computer turns off automatically when the sensor has no signal input or no key are pressed for approximately 4 minutes
2.The computer can be reset by changing battery or pressing the MODE key for 3 seconds.

BATTERY

If there a possibility to see an improper display on the monitor, please replace the battery to hale a good result. This monitor
uses one AAA battery.

TERMS OF REFERENCES
Lateral thigh trainer is use for arms and legs training. Stepper S3038 is H class item. Unit is not intended for commercial use
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.

E; 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.



3. Exercises

5
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Step 1:
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.

Step 2:
Place your right foot fully on the
tread section of the right foot

pedal.

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.

DEEP THIGH SQUATS

Helps to define strengthen and tone
buttocks, hips and thighs.

Lower your buttocks closer to the base of
the unit by bending your hips and knees.
Do not allow your knees to go in front of
your toes. Do as many repetitions in this
position as you can, then return to your
normal stepping position to give your legs
a rest. Repeat.

OVERHEAD PRESS

Defines your shoulders while it trans
your legs.

While stepping position, keep your hands
near your shoulders. Every time your right
or left foot step down against the pedal,
extend both hands over your head toward
the ceiling without locking-out your elbows.
Next as you press the opposite foot
against the pedal slowly lower your arms
back to their starting position and repeat.

Consumer service department: ABISAL Sp. z 0. o.
ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

abisal@abisal.pl

www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl
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Step 3:

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.

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.

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 OBSLUZE

BEZPECNOSTNi RADY

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

1.

Pfed zapocetim tréninku se poradte s Iékafem za uUCelem vylouCeni pfekazek ve vyuzivani tohoto cvi€ebniho zafizeni.
také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

Pfed zapocetim tréninku provedte vZzdy rozcvicku. Provadéné kroky na sebe navzajem navazuiji.

V8imejte si znepokojujicich signald. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v prubéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy,
je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s lékafem. Urazy mohou byt zplisobené nepravidelnym nebo pfilis
intenzivnim tréninkem.

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

predméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vlhkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporu¢eno
pouzivat specidlni 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 bezpetné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se

nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, mize dojit k podéleni volného

prostoru. 05 J  206u
Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba 200w .

kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoju.
Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubd, které

je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné ;
sestaveno. \
Zafizeni by meélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotifebeni a % 0,60 206wm

poskozeni, pouze tehdy budou splnény bezpeénostni podminky. Zvlastni
pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. PoSkozené €asti je potfeba co
nejrychleji opravit nebo vymeénit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

. Do otvor( nevkladejte zadné predméty.
. Davejte pozor na Couhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukeni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.
. Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se

béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

. Cvicte v pohodiném obleCeni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vyCnivajici Casti

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 prenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poSkozeni patefe.

. Zafizeni je uréeno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpecné vzdalenosti od zafizeni.

. PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze Casti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim

montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny €asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

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

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 5,5 kg
Rozméry po rozlozeni — 34,5x24,5x42,5 cm
Maximalni zatiZzeni vyrobku — 100 kg

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



SEZNAM CASTI

Nr OPIS llos¢ Nr OPIS llosé
1 Hlavni ram 1 18 Krytka 1
2 Ty¢ pedalu (L) 1 19 Senzor 1
3 Ty€ pedalu (P) 1 20 Podlozka (25) 2
4 Pedal (L) 1 21 Sroub M8x40 4
5 Pedal (P) 1 22 Sroub M8x20 2
6 Krytka 2 23 Sroub M10x40 1
7 Krytka 2 24 Sroub M8x30 4
8 Displej 1 25 Sroub 4
9 Ram kladky 1 26 Sroub 1
10 Rolka 1 27 Podlozka (8) 8
11 Lanko 1 28 Matka M8 6
12 Plastova objimka 2 29 Podlozka (5) 1
13 Lozisko 4 30 Plastova podlozka 6
14 Krytka 2 31 Objimka 2
15 Hydraulicky cylindr 1 32 Matka M10 1
16 Naraznik 2 33 Plastova podlozka (10) 1
17 Magnet 1

NAVOD MONTAZE

Mini Stepper S3038 je z 99% sestaven. Pfed zapocetim tréninku je pouze potfeba provést ukony uvedené nize:

KROK 1. MONTAZ A VYMENA BATERIE.

- vytahnéte displej ze zafizeni
- odstrante vybitou baterii

- vlozte novou, spravnou baterii do zafizeni a ujistéte se,Ze je spravné umisténa.

PTG »
':'&\j T i

KROK 2. PRIPEVNENi LANEK PRO POSILOVANI SVALU PAZi A PRSNICH SVALU.
Spojte obé lanka s hlavnim ramem pomoci ha¢kl umisténych po osbou stranach zafizeni (viz obrazek nize).
Ujistéte se, Ze jsou fadné pfipevnény.




FUNKCE DISPLEJE

STEP/MIN — POCET OPAKOVANI (KROKU)/MIN: Zobrazuje podet opakovani (krokd) za minutu.

SCAN - SKENOVANI : Automaticky zobrazuje v Fadé za sebou hodnotu kazdé z funkci displeje.

TIME - CAS: Zobrazuje celkovou dobu trvani tréninku.

CALORIES - KALORIE: Zobrazuje pocet kalorii spalenych béhem tréningu. POZOR: Jedna se o pfibliznou hodnotu.
COUNT — POCET KROKU: Zobrazuje celkovy pocet krok( béhem tréninku.

1. Pocita€ se vypne automaticky, pfiblizné po 4 minutach od ukon&eni cviceni.
2.Pocita¢ je mozné zresetovat vytahnutim baterie nebo stisknutim tlacitka MODE na dobu del$i nez 3 sekundy.

BATERIE
Pro spravné fungovani displeje je potfeba baterie AAA

ROZSAH POUZIVANI
Mini Stepper S3025 je zafizenim uréenym k vS§eobecné rozvijejicim cvikim v domacich podminkach. Neni zafizenim uréenym
k terapeutickym ,rehabilitaénim uc¢elim nebo komerénim uéeltim.

NAVOD CVICENI
Opakované cvi€eni zpevni a zlepsi Vasi kondici, buduje svaly a spolu s dodrzenim Zivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni
spalit nadbyte¢na kila.

1.TRENINK
Pred zapocetim tréninku doporugujeme provést rozcvicku, a to pomoci cvikd nize zobrazenych. Kazdy cvik by mél byt provadén
min. po dobu 30 sekund. Rozcvi¢ka snizuje riziko zranéni a kfeci svalu a podili se na lepsi praci svald.

\

VNITRNI STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO

SRLONY SVALSTVA

NA BOK

2. VCHAZENI NA STEPPER

DULEZITE: Pro dosaZeni pIné rovnovahy a potfebné pozice béhem tréninku se doporuduje, aby osoby, které cviéi poprve,
postavili toto zafizeni mezi dvefe nebo k opéradlu vysokého kfesla. Drzte se ramu dvefi nebo opéradla, postavte jednu nohu na
pedal a seSlapnéte jej tak, aby se ocitl v doIni poloze. Postavte druhou nohu na druhy pedal a pomalu zacnéte provadét kroky.
Cvicte zvolna do té doby, nez si zvyknete a budete schopni udrzet rovnovahu.

Krok 1:

Postavte se k zadni Cc&asti
stepperu. PoloZte levou nohu
na stfed pedalu a seSlapnéte
jej tak,aby se ocitl v dolni

Krok 3:

Zahaijte cviCeni pomalym
tempem pomoci pomalych a
jednoduchych pohyb(, abyste
si osvojili pohyby na stepperu.

poloze. Pro nastaveni odporu pedalu
vysroubujte regulaéni
hlavi¢ku, pfesunte ji do nové
polohy a opét ji utahnéte.

Krok 2: Poznamka: Cilem cvceni jsou

plynulé rytmické kroky.
Snazte se pedaly nedotykat
ramu stepperu.

Umistéte pravou nohu na
stfed pravého pedalu.



3. CVIKY
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BEZNY STEP

Lehké cviky pro zlepseni obéhu

Jde o step stejny jako ten, ktery je uren
pro zacate¢niky.Pomalu zacnéte hybat
rameny jako bé&hem pochodu. Intenzitu
cviku Ize zvysit ,pokud budete rameny
machat vySe. Pohyby rameny vsak
provadéjte pouze v pfipadé, pokud se na
stepperu citite stabilné.

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 palcd chodidel.
Cvik opakujte tolikrat, kolikrat jste schopni
jej bez namahy opakovat, poté se vratte
do plvodni pozice a odpocirite si. Cvik
zopakujte.

ZVEDANI 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 opakujte.

CVICENI NA BICEPSY

Vezméte do ruky drzadlo lanka. BEhem
stepu dejte obé ruce podél téla, dlané
nasmeérujte ven. Ohnéte pravy loket a
zvednéte ruku k hrudi, v této chvili ma
byt prava noha narovnana (pedal
stepperu je dole). BEhem provadéni
kroku spustte pravou ruku do vychozi
pozice a levou ruku zvednéte k hrudi.

ZVEDANI RAMEN

Vezméte drzadla lanek stepperu, dejte
obé ruce podél téla, ohnéte je lehce v
loktech, zapéstim nahoru. Béhem
provadéni kroku ( kdy je prava noha
narovnana) zvednéte pred sebe kolmo k
télu narovnanou pravou ruku. BEéhem
provadéni kroku pfitahnéte napnutou
ruku k bedrdm a zaroven k sobé
zvednéte napnutou levou ruku.

ZVEDANI RAMEN DO STRAN
Vezméte drzadla lanka stepperu, dejte
obé ruce podél téla, ohnéte je lehce v
loktech, zapéstim nahoru. Béhem stepu
zvednéte napnuté ruce do stran na
uroveri ramen. B&éhem vykonavani
druhého kroku z druhé strany , spust te
pomalu napnuté ruce do vychozi pozice.
Cviceni zopakujte.
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