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CZ Upozornéni

w N

PRED POUZITIM ZARIZENi S| POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

. Plnou bezpecnost a cinnost pouZiti je mozné dosahnout za predpokladu, Ze zafizeni je smontovano a pouzivané v souladu s témito

pokyny. Nezapomerite informovat vSechny uZzivatele zafizeni o omezenich, varovanich a bezpe¢nostnich opatrenich. Nejsme zodpovédni
za problémy nebo zranéni zplisobené jednanim v rozporu s pravidly stanovenymi v této pfirucce.

. Vlyrobek se mliZe pouzivat pouze pro uréeny tcel.
. Zafizeni je ureno pouze pro pouZiti v domacnosti dospélymi osobami. Nenechavejte zafizeni na misté pfistupném détem. Béhem tréninky

by déti mély byt pod dohledem dospélych.

. Pristroj by mél byt skladovan na suchém a teplém misté mimo pfimého slune¢niho zafeni.

. Vyvarujte se kontaktu pocitace s vodou, protoZe voda by ho mohla poskodit nebo zpusobit zkrat.

. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitacni tcely.

. Zafizeni m(iZe pouzivat najednou jedna osoba.

. Zafizeni umistéte na rovny, stabilni a isty povrch.

. K ochrané podlahy pod zafizenim se doporucuje pouzit koberec, podlozku nebo jiny podklad.

. Pod strojem v oblasti montaze polozte vhodnou zakladnu (napf. gumovou podlozku, dievénou zékladnu atd.), aby nedoslo ke znegisténi.

. Pred zahajenim tréninku zkontrolujte, zda je zafizeni kompletni a zda jsou vSechny €asti na svém misté.

. Pokud mate jakékoliv zdravotni problémy / chronicka onemocnéni nebo jde-li 0 va$ prvni trénink na tomto typu vybaveni, pfed zahajenim

cviCeni se poradte se svym Iékafem. Nespravny nebo nadmérny trénink mize zpUsobit zranéni.

. Pred pouzitim zafizeni se zahfejte.
. Pokud béhem cviceni na pfistroji pocitujete bolest, nepravidelny srdeéni rytmus, dusnost, zavraté nebo nevolnost, okamzité prestarite cvicit.

Pred pokragovanim v cviceni byste méli vyhledat Iékafskou pomoc.

. Nenoste dlouhé, volné obleceni, které by se mohlo zachytit v pohyblivych ¢astech.

. Zafizeni pouZivejte pouze tehdy, kdyz je v pofadku z technické stranky. Pokud béhem pouZivani Zjistite poSkozeni nékterych komponentd

nebo uslysite rusivy zvuk ze zafizeni, pfestarite cvicit. Nepouzivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.

. Neprovadéjte zadné opravy zafizeni kromé téch, které jsou popsany v této pfiruéce. V pfipadé jakychkoliv problémd kontaktujte servis

(kontaktni Udaje jsou uvedeny dale v pfirucce).

. MiniméIni volny prostor potfebny pro bezpeény provoz zafizeni ¢ini ne méné nez dva metry.
. Maximalni povolena hmotnost uzivatele je 100 kg.
. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou ISO 20957-8:2017.



CZ Montaz

Seznam dilu

Popis

Ks.

Stepper twist

Ochranny kryt

Samorezni Sroub na kfizovy Sroubovak

NN

Regulaéni Sroub

Pocita¢

Baterie, AAALRO3

Expandér na trénink ramen
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Montaz

Montazni navod
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Nasadte ochranné kryty (1) na zadni zakladnu (2).

Zasroubujte samorezni $roub do otvord na spodni ¢asti podstavce.

Zasroubujte regulacni $roub (3) do otvoru se zvitem v pfredni ¢sti sloupu.

Vlytahnéte pocitac ze sloupce (oteviete Sroubovakem v misté plochého otvoru) a viozte baterie typu AAA.

VloZte pocita¢ do sloupce. Dejte pozor, abyste neposkodili kabel.



CZ Montaz

Nastaveni vySky pedald a zatizeni

Pfi nastavovani vy$ky pedalu nestijte na stepperu. Sefizovaci $roub
umistény v predni ¢asti zafizeni se pouziva ke zméné vysky pedald,
a tim ke zméné intenzity / stupné obtiznosti provadéni cviceni.
Pro zvySeni intenzity / obtiznosti cviceni uthnéte sefizovaci $roub.
Uvolnénim Sroubu se snizi vy$ka pedall a snizi se intenzita tréninku.

Montaz expandéru

Uchytte obé pruzng lanka do ofek umisténych zepfedu pedalt.
Stlacte jisténi na hacich lanek. Pokazdé, kdyZ chcete trénovat s lanky
ujistéte se, ze jisténi lanek je uzavieno. Pokud lanka nejsou pfi
cvieni pouzivana musi byt odmontovany ze zafizeni (aby nedoslo
k riziku zakopnuti).

Pozor! Expandery Ize natahovat pouze svisle. Kfizeni lanek mize zplisobit poskozeni hackl nebo karabin.



CZ Obsluha poditace

Displej

LI norsoRT

COUNT

REPSIMIN TIME

SCAN CALORIE

Udaje zobrazené na displeji

COUNT Zobrazuje pocet kroku.

TIME Zobrazuje celkovy ¢as od zac¢atku tréninku.

Zobrazuje mnozstvi spalenych kalorii (v kcal).
CALORIE Pozor! Mnozstvi spalenych kalorii se pocita na zakladé mnoZstvi provedenych kroku, bez po€itani Usili vynalozeného
na cviceni s expandérem.

REPS/MIN Zobrazuje pramérny pocet krokd za minutu.
SCAN Nastaveni indikatoru pfi funkci SCAN zplisobi automatické prepinani zobrazovanych dat (kazdé 4 sekundy).
Funkce tlacitka

+ Spusti pocitac.
+ UmozZiuje zvolit parametr, ktery se ma zobrazit.
+ Resetuje pocitaC. Pokud to chcete udélat, podrzte tlacitko.

Pocita¢ se spusti po provedeni nékolika krok( na stepperu. Pokud se zafizeni nebude pouZivat déle nez 4 minut, pocita¢ se automaticky vypne.



CZ Tréninkovy plan

Pravidelné pouzivani zafizeni prospéje vaSemu zdravi. Zlepsi fyzickou kondici, celkovou pohodu a posili svaly. V kombinaci se spravnou stravou
muze pfispét k hubnuti.

1. Rozcvicka
Tato faze cviceni pomaha zlepsit krevni obéh v celém téle a pfipravit svaly na zvySenou fyzickou ndmahu. Snizuje také riziko kfe¢i nebo poranéni

svall. Doporucuje se provést nékolik protahovacich cviceni, jak je uvedeno nize. Kazdé cviceni by mélo trvat priblizné 30 sekund. Nezatézujte
svaly! Pokud pocitujete bolest, prestarite cvicit nebo snizte rozsah pohybu.

2. Faze tréninku

Tato faze je hlavni fazi tréninku. Méli byste cvicit vlastnim, pomémé stabilnim tempem, abyste dosahli srde¢ni rytmus odpovidajici va§emu véku,
jak je to znazornéno na grafu. Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut.
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3. Relaxacni faze

Cilem této faze je uvolnéni svalli a kardiovaskulamiho systému a vraceni vSech ,parametri” (krevni tlak, frekvence dychani, srdecni frekvence
a jiné) do stavu pred cviéenim. Toto je opakovani rozcvicky se snizenou rychlosti pohybu. Tato faze by méla byt nejkratsi — ¢as cvi€eni asi 5 minut.
Béhem této faze by se nemély namahat svaly. Relaxaéni fazi by nemélo vynechat.



CZ Cviceni bez elastickych lanek

1. Dejte ramena dozadu a za¢néte pohybovat rameny jako pfi chizi.
2. Pohybuijte rukama, zvedejte je €im dal vyse.

CZ Cviceni s expandery

Upozornéni: Maximalni prodluzovani lanek by nemélo pfesahnout 185 cm. To vytvaii ohrozeni Vai bezpeénosti a muze poskodit stepper.
Pfed pouzitim lanek se ujistéte, Ze jsou Fadné zajistény.

Spolu s natazenim lanek zvySuje se odpor:

Délka (cm) Sila (N), 10 =cca 1 kg
120 32 +/- 10N
140 41+/- 10N
160 50 +/- 10N
185 67 +/- 10N




CZ Cviceni s expandery

|I| Cviceni rukou, zad a nohou

1.

Drzte levé rameno nehybné pfed sebou a seslapnéte pravy pedal.

2. Spustte levé rameno a zvednéte pravé a zaroven stisknéte levy pedal.
3. Cviceni opakujte nékolikrat.

|Z| Cviceni zad a rukou

S

Neslapejte na stepperu.

Drzte ruku ve vySce beder.

Zvednéte pravou ruku na Groven krku.

Poté zvednéte levou ruku na Uroven krku a pravou ruku spustte na trover boku.
Cviceni opakujte nékolikrat.




CZ Cviceni s expandery

E Procvicovani ramen, nohou, hyzdi
a hlavné bicepsl

1. Drzte drzadla expandéru, sméfujte stfed dlané nahoru a oprete lokty o télo.

2. Stisknéte pravy pedal steppera a zatahnéte pravé lanko nahoru.

3. Poté stisknéte levy pedal a vytahnéte levé lanko nahoru, zatimco
pravou ruku sklopite.

4. Cviceni opakujte nékolikrat.

IZ| Cviceni svali zad, boku, svalil hrudniku,
nohou a hyzdi

1. Zacnéte Slapat na stepperu a zvednéte ruce do vySky ramen.
2. Potom spoustéjte ramena dolu.
3. Opakujte cvi¢eni nékolikrat.

Varianta: Provedte cviCeni tak, aby vnitfni ¢ast dlané sméfovala nahoru.




1. Zafizeni vyzaduje pravidelnou Udrzbu. Méla by byt provedena nejméné kazdych 20 hodin provozu zafizeni.
2. Udrzba zahrnuje kontrolu:
+ pohyblivé Easti zafizeni, tj. kontrola, zda jsou spravné namazané. Pokud ne, namazte je. Doporucuje se pouzivat specialni maziva pro
loZiska kol nebo pro fitness zafizeni.
+ vSechny ¢asti zafizenti, tj. dotaZeni Sroubl a matic,
+ napéjeci kabely (pokud jsou v pfistroji) kvili poskozeni.
3. K Cisténi zafizeni pouzivejte mékky hadfik mirmé navihéeny vodou nebo pfipadné vodou s mydlem. Nepouzivejte Zadné silné Cistici
prostfedky a ani materialy, které mohou zafizeni poskodit. Zviastni pozornost je tfeba vénovat plastovym komponentim.
4. Po kazdém pouziti odstranite ze zafizeni vSechny stopy potu a necistot.

CZ Reseni problému

Problém Reseni

1. Demontujte pocita€ a zkontrolujte, zda jsou kabely spravné pfipojeny a zda nejsou
poskozeny.

2. Zkontrolujte, zda jsou baterie vloZzeny spravné.

3. Vyméite baterie za nové.

Pocita¢ nezobrazuje tdaje.




CZ Zaruka

Zaruéni podminky

. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na nakoupené zbozi po dobu 24 mésicl od data prodeje.
2. Reklamaci mizete nahlasit:
+ prostfednictvim stranky https://hegen.czlinfo/reklamace-zaruka/
Po odeslani zadosti Vam bude pfidéleno individualni &islo reklamace.
* pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbar 2201/36,
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
Po podani reklamace bude servisni pracovnik kontaktovat Zadatele a informovat o dalich krocich. V pfipadé potfeby miizete servis
kontaktovat telefonicky: + 420 296 330 522.
Pokud zafizeni vyZaduje opravu v servisu, bude vyzvednuto na naklady Prodavajiciho. Za timto Ucelem by mélo byt pfipraveno kompletni
zbozi spolu s pislusenstvim a (daji umozfiujicimi identifikaci Zadatele(&islo objednavky, osobni a kontakini (daje).
Vady nebo poskozeni zafizeni odhalené béhem zarucni doby budou bezplatné odstranény do 14 pracovnich dnli ode dne dodani zafizeni
do servisu. Pokud je nutné pfivézt dily ze zahranici, mize byt lhita pro opravu prodlouzena.
V/ zaru€nim fizeni plati ustanoveni Obéanského zakoniku platné v zemi dodani zbozi.
Zéruka se nevztahuje na spotfebni material, jako jsou kabely, popruhy, gumové prvky, pénové tchyty, houby, pedaly atd.
. Zaruka se nevztahuje na Skody zpUsobené pouZzivanim zafizeni v rozporu se zasadami uvedenymi v této pfirucce.
. Zaruka plati v Némecku, Ceské republice, Polsku, na Slovensku, ve Francii a Velké Britanii, a na Ukrajiné.

o »

o
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Zarucni a pozarucni servis
Veskeré zarucni a pozarucni opravy provadi distributor zafizeni.
Hegen Cesko s. . 0. +420 296 330 522 - Infolinka
Stavbaii 2201/36 info@hegen.cz
734 01 Karvina-Mizerov

Ceska republika

Tato zaruka na prodané spotiebni zbozi nevylucuje, neomezuije, ani nepozastavuje prava kupujiciho vyplyvajici z rozporu zbozi s kupni smlouvou.

CZ Ochrana zivotniho prostredi

@n
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S

This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
materials according to their type.

To protect the environment, take used batteries to the recycling facility. Do not discard used batteries to your household rubbish
bins. In this way you will contribute to environmental protection.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your
household waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your
active help in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical
devices to the right recycling facility.



DE Warnungen

RN

13.
14.

15.
. Denken Sie daran, die an den Pedalen befestigten Riemen festzuschnallen.
17.

S ©®~No® U

JAN

VOR DEM GEBRAUCH LESEN SIE DIE GESAMTE BEDINGUNGSANLEITUNG AUFMERKSAM DURCH.
BEWAHREN SIE DIE ANLEITUNG ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

. Die volle Sicherheit und Wirksamkeit bei Gebrauch kann erreicht werden, wenn das Gerat gemafR den Anweisungen zusammengebaut

und verwendet wird. Denken Sie daran, die Benutzer des Geréts iber alle Einschrankungen, Warnungen und Vorsichtsmafnahmen
zu informieren. Wir sind nicht verantwortlich fiir Probleme oder Verletzungen, die durch einen Versto gegen die in diesem Handbuch
festgelegten Regeln verursacht werden.

Das Produkt darf nur fir seine Bestimmung verwendet werden.

Das Gerét ist nur fiir den Hausgebrauch durch Erwachsene bestimmt. Lassen Sie das Gerét nicht an einem fiir Kinder zuganglichen Ort.
Wahrend des Trainings sollten Minderjahrige unter Aufsicht von Erwachsenen sein.

. Das Gerat sollte an einem trockenen und warmen Ort ohne direkte Sonneneinstrahlung gelagert werden.

. Vermeiden Sie, dass der Computer mit Wasser in Kontakt kommt, da dies Beschadigungen oder einen Kurzschluss verursachen kann.
. Das Gerat ist nicht fir Rehabilitationszwecke geeignet.

. Jeweils eine Person kann das Gerat benutzen.

Stellen Sie das Gerat auf eine ebene, stabile, saubere und freie Oberflache.

Es wird empfohlen, einen Teppich, eine Matte oder eine andere Unterlage zu verwenden, um den Boden unter dem Gerat zu schiitzen.
Legen Sie im Montagebereich eine geeignete Unterlage (z. B. eine Gummimatte, eine Holzunterlage usw.) unter das Gerat, um
Verschmutzungen zu vermeiden.

. Bevor Sie mit dem Training beginnen, vergewissern Sie sich, dass das Gerét vollstandig und alle Teile vorhanden sind.
12.

Wenn Sie gesundheitliche Probleme / chronische Krankheiten haben oder zum ersten Mal mit dieser Art von Gerét trainieren, konsultieren
Sie vor dem Training einen Arzt oder Spezialisten. Falsches oder (ibermaRiges Training kann zu Verletzungen fiihren.

Warmen Sie sich auf, bevor Sie das Gerat benutzen.

Wenn Sie wéhrend des Trainings Schmerzen, unregelmaigen Herzschlag, Atemnot, Schwindel oder Ubelkeit verspiiren, brechen Sie das
Training sofort ab. Bevor Sie das Trainingsprogramm fortsetzen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Tragen Sie keine langen, losen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen konnten.

Verwenden Sie das Gerat nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden
oder stérende Gerdusche vom Gerat horen, unterbrechen Sie das Training. Benutzen Sie das Gerét erst, wenn das Problem behoben ist.

. Nehmen Sie nur die beschriebenen Einstellungen oder Anderungen am Gerét vor, die in diesem Handbuch beschrieben sind. Bei Problemen

wenden Sie sich bitte an den Service (Die Kontaktdaten finden Sie spater im Handbuch).

. Der fiir den sicheren Betrieb des Geréts erforderliche Mindestfreiraum betragt mindestens zwei Meter.
. Das maximal zuléssige Benutzergewicht betragt 100 kg.
. Das Gerat wurde gemaR der Norm ISO 20957-8:2017 hergestellt.




DE Montage

Stuickliste

Bezeichnung

Stk.

Swing-Stepper

Trittflache

Selbstschneidende Schraube

NN

Drehknopf

Computer

Batterie, Typ AAALRO3

Expanderband




DE Montage

Montageanleitung
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Stecken Sie die Kunststoff-FiiRe (1) auf die beiden Enden des hinteren Standbeines (2).

Schrauben Sie die selbstschneidenden Schrauben in die Locher an der Unterseite des Grundrahmens.

Schrauben Sie die Einstellschraube (3) in das Gewindeloch an der Vorderseite der Saule.

Entfernen Sie den Computer aus der Séule (hebeln Sie ihn mit einem Schraubendreher anstelle des flachen Lochs heraus)
und legen Sie AAA-Batterien ein.

Setzen Sie den Computer in die Rahmen ein. Achten Sie darauf, das Kabel nicht zu beschadigen.



DE Montage

Pedalhdhe und
Weiderstandseinstellung

Stellen Sie sich beim Einstellen der Pedalhdhe nicht auf den Stepper.
Die Einstellschraube an der Vorderseite des Gerats wird verwendet,
um die Pedalhdhe und damit die Intensitat / den Schwierigkeitsgrad
der Ubungen zu dndern. Ziehen Sie die Einstellschraube an, um die
Intensitat / Schwierigkeit der Ubungen zu erhdhen. Durch Losen
der Schraube wird die Héhe der Pedale verringert und somit auch
die Trainingsintensitat.

Montage Trainingsbander

Befestigen Sie die Expander-Bander an Seilhaltern vor den Trittflachen.
Schrauben Sie die Verschraubung an den Seilhaken fest. Achten Sie
vor jedem Training darauf, dass die Verschraubungen der Seilhaken
geschlossen sind. Wenn die Expander-Bénder beim Training mit
dem Stepper nicht gebraucht werden, miissen diese unbedingt vom
Gerét entfernt werden. Dies ist sehr wichtig, um die Stolpergefahr
zu vermeiden.

Achtung! Expander knnen nur vertikal gedehnt werden. Das Kreuzen der Bénder kann zu Schéden an den Haken oder Karabinem fiihren.



DE Computeranleitung

Display

LI norsoRT

COUNT

REPSIMIN TIME

SCAN CALORIE

Computer Anzeige

COUNT Zeigt die Anzahl der Schritte an.

TIME Zeigt die Gesamtzeit seit Beginn des Trainings an.
Zeigt die Menge der verbrannten Kalorien (in kcal) an.

CALORIE Achtung! Die Menge der verbrannten Kalorien wird auf der Grundlage der durchgefiihrten Schritte berechnet, wobei
der Aufwand fiir die Expander-Ubungen nicht berlicksichtigt wird.

REPS/MIN Zeigt die durchschnittliche Anzahl von Schritten pro Minute an.

SCAN Wenn Sie den Zeiger auf SCAN stellen, werden die angezeigten Daten automatisch umgeschaltet (alle 4 Sekunden).

Funktionen der Taste

« Startet den Computer.
+ Hier kdnnen Sie den anzuzeigenden Parameter auswahlen.
+  Setzt den Computer zurlick. Halten Sie dazu die Taste gedriickt.

Der Computer startet auch nach einigen Schritten auf dem Stepper. Wenn das Gerat l&nger als 4 Minuten nicht benutzt wird, schaltet sich der Computer
automatisch aus.



DE Trainingsplan

Die regelméaRige Verwendung des Gerates kommt Ihrer Gesundheit zugute. Es verbessert die korperliche Verfassung und das Wohlbefinden
und starkt die Muskeln. In Kombination mit einer richtigen Ernahrung kann es zur Gewichtsreduktion beitragen.

1. Aufwarm-phase

Diese Trainingsphase verbessert die Durchblutung des Kérpers und bereitet die Muskeln auf gréRere Anstrengungen vor. Es verringert auch
das Risiko einer Muskelkontraktion oder eines Muskelbruchs. Es ist ratsam, einige Dehniibungen wie unten gezeigt durchzufiihren. Jede Ubung
solite ungefahr 30 Sekunden dauer. Uberanstrengen Sie nicht Ihre Muskeln! Wenn Sie Schmerzen verspiiren, unterbrechen Sie das Training
oder verringern Sie den Bewegungsumfang.

2. Ubungsphase

Diese Phase ist die Trainingsphase, in der Sie das Gerat verwenden. Sie sollten in lhrem eigenen, ziemlich gleichmaRigen Tempo trainieren, damit
Sie eine Ihrem Alter entsprechende Herzfrequenz erreichen, wie in der Grafik dargestellt. Diese Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern.
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3. Entspannungsphase

Diese Phase hat das Ziel, Ihre Muskeln und das GefaRsystem zu entspannen und allen Parametern wie Blutdruck, Atmung und Herzfrequenz
die Riickkehr in den Zustand vor der Belastung zu ermdglichen. Dies ist eine Aufwarmwiederholung mit verringertem Bewegungstempo. Diese
Phase sollte die kiirzeste unter den Trainingskomponenten sein und sollte ungefahr 5 Minuten dauern. Denken Sie daran, Ihre Muskeln nicht zu
strapazieren. Die Entspannungsphase sollte nicht iibersprungen werden.
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DE Ubungen ohne Expanderbénder

1. Bewegen Sie die Arme wahrend des Steppens wie beim Laufen vorn und zuriick.
2. Nehmen Sie die Arme allméahlich etwas hoher.

DE Ubungen mit Expanderbéndern

Achtung! Das Expanderband darf bis maximal 185 cm gedehnt werden. Andernfalls kénnte es beschadigt werden und den Benutzer dabei
verletzen. Achten Sie vor jedem Training darauf, dass die Verschraubungen der Seilhaken geschlossen sind.

Je langer Sie das Expander-Band ziehen, desto mehr Kraft miissen Sie dafiir aufbringen.

Lange (cm) Kraftaufwand (N), 10 = ca. 1 kg
120 32 +/- 10N
140 41+/-10N
160 50 +/- 10N
185 67 +/- 10N




DE Ubungen mit Expanderbiandern

|I| Fir Arme, Schulter und Beine

1. Heben Sie den linken Arm leicht angewinkelt vor dem Kdrper bis
ungefahr in Schulterhéhe nach oben und driicken Sie das rechte
Pedal herunter.

2. Senken Sie den linken Arm und heben Sie den rechten Arm sowie
driicken Sie das linke Pedal herunter.

3. Widerholen Sie Schritte 1 und 2.

El Ubungen fiir Arme und besonders fiir
die Schultern

Nicht steppen.

Halten Sie die Hand in Hiifthhe.

Ziehen Sie den Griff in Richtung Hals.

Senken Sie gleichzeitig den linken Griff nach unten.
Widerholen Sie Schritte 3 und 4.

LN =
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DE Ubungen mit Expanderbiandern

[3] Ubungen fiir Arme, Beine, Ges3R und
besonders fiir die Oberarme

. Handflachen weisen nach oben.

2. Pressen Sie den Ellbogen fest gegen Kérper.

3. Senken Sie das rechte Pedal ab und ziehen Sie mit dem rechten Arm das
Seil nach oben.

4. Senken Sie das linke Pedal ab (senken Sie gleichzeitig den rechten Griff

nach unten) und ziehen Sie mit dem linken Arm das Seil nach oben.

El Fiir Riicken, Schulter, Brust, Beine
und Gesaf

1. Beginnen Sie mit dem Steppen.

2. Heben Sie beim Steppen die Arme seitwarts bis in Schulterhéhe.
3. Arme wieder sinken lassen.

4. Widerholen Sie Schritte 2 und 3.

Variation: Fiihren Sie die Ubung mit den Handflachen nach oben durch.
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DE Reinigung und Wartung

1

. Warten Sie das Gerat regelmaRig. Dies sollte mindestens alle 20 Betriebsstunden durchgefihrt werden.

2. Die Instandhaltung umfasst die Kontrolle von:
+ bewegliche Teile des Gerétes, d.H. auf ordnungsgeméfRe Schmierung achten. Falls diese nicht richtig vorhanden ist, fetten Sie sie ein.
Es wird empfohlen, spezielle Schmiermittel fir Fahrradlager oder fiir Fitnessgerate zu verwenden.
+ das Anziehen von Schrauben und Muttern,
+ Netzkabel (falls im Gerat vorhanden) auf Beschéadigungen priifen.

w

. Verwenden Sie zum Reinigen des Geréts ein weiches Tuch, das Sie leicht mit Wasser oder mit Seife und Wasser angefeuchtet haben.

Verwenden Sie keine starken Substanzen oder scharfen Reinigungsmittel, die das Gerat beschadigen kénnen. Besondere Vorsicht ist bei

Kunststoffteilen geboten.

4. Entfernen Sie nach jedem Gebrauch alle Schweif- und Schmutzspuren vom Gerat.

DE Fehlerbehebung

Problem

Losungsvorschlag

Der Computer zeigt keine Daten an.

1. Bauen Sie den Computer auseinander und priifen Sie, ob die Kabel richtig angeschlossen
und nicht beschadigt sind.

2. Uberpriifen Sie, ob die Batterien richtig eingelegt sind.

3. Ersetzen Sie die Batterien durch neue.
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DE Gewahrleistung

Gewahrleistungsbhedingungen

1. Im Namen des Gewahrleistungsgebers Ubernimmt der Verkaufer fiir das vertriebene Gerét eine Gewahrleistung von 24 Monaten ab dem
Kaufdatum.
2. Sie haben folgende Mdglichkeiten um Ihre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite: www.hop-sport.de/reklamation/
+ via E-Mail: service@hegen-group.de
+ unter der folgenden Rufnummer: +49 040-228690201
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D
17321 Locknitz
Deutschland
Nachdem Sie lhre Reklamation eingereicht haben, warten Sie bitte auf eine Riickmeldung von unserem Service-Mitarbeiter, der Sie tiber
weitere Vorgehensweise informiert. Sollten Sie an uns Fragen haben, stehen wir Ihnen gerne unter folgender Telefonnummer zur Verfiigung:
+49 040-228690201.
Der vollstandige Artikel sollte zusammen mit dem Zubehdr an die vom Verkaufer angegebene Adresse geschickt oder fiir die Abholung
vorbereitet werden.
. Méngel und Beschadigungen, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist entstanden sind, werden innerhalb von 14 Werktagen ab dem
Zustelldatum des defekten Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland geschickt oder die Ersatzteile aus dem
Ausland geliefert werden miissen, kann die Reparaturdauer verlangert werden.
Bei Gewahrleistungsbestimmungen gelten die Bestimmungen des Biirgerlichen Gesetzbuches, die fiir das Land der Warenlieferung gelten.
VerschleiRteile wie z.B. Kunstlederteile, Schaumstoffgriffe, Pedale usw. sind von der Gewahrleistung ausgeschlossen.
Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgeméfRe Benutzung entstanden sind.
Diese Gewahrleistung ist in Deutschland, Tschechien, Polen, Frankreich, Ukraine, GroBbritannien und der Slovakei gliltig.
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Service wahrend und nach Ablauf der Gewahrleistungsfrist

Alle Reparaturen wéhrend und nach Ablauf der Gewahrleistungsfrist werden von dem Gerétehandler durchgefiihrt.

Hegen Deutschland GmbH 040-228690200 Service-Hotline Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D 040-228690201 Reklamationen Papenreye 53

17321 Locknitz service@hegen-group.de 22453 Hamburg
Deutschland Deutschland

Anspriiche des Kaufers bezlglich der dem Vertrag nicht entsprechenden Ware werden von dieser Gewahrleistung nicht ausgeschlossen, nicht
eingeschrankt und nicht fiir ungiltig erklart.

DE Umweltschutz

%‘"
&
X

This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
materials according to their type.

To protect the environment, take used batteries to the recycling facility. Do not discard used batteries to your household rubbish
bins. In this way you will contribute to environmental protection.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your
household waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your
active help in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical
devices to the right recycling facility.
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FR Avertissements

w N

O W ~N® U

1.
12.

13.
14.

AVANT D’UTILISER L’APPAREIL, LISEZ ATTENTIVEMENT LES INSTRUCTIONS. CONSERVEZ CES
INSTRUCTIONS DE FONCTIONNEMENT.

. Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre obtenues, & condition que I'équipement soit assemblé et utilisé

conformément aux instructions. N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de I'équipement de toutes les restrictions, avertissements et
précautions. Nous ne sommes pas responsables des problémes ou blessures causés par une procédure contraire aux régles énoncées
dans ce manuel.

. Le produit ne peut étre utilisé que pour I'usage auquel il est destiné.
. L'appareil est destiné a un usage domestique uniquement, par des adultes. Ne laissez pas I'appareil dans un endroit accessible aux enfants.

Pendant la formation, les mineurs doivent étre sous la surveillance d'un adulte.

. L'appareil doit étre stocké dans un endroit sec et chaud & I'abri de la lumiére directe du soleil.

. Evitez de mettre votre ordinateur en contact avec de 'eau, car cela pourrait 'endommager ou créer un court-circuit.

. L'équipement n'est pas adapté a des fins de réhabilitation.

. Une personne peut utiliser 'équipement a la fois.

. Placez I'équipement sur une surface horizontale, stable, plane, propre et libre.

. Il est recommandé d'utiliser un tapis ou une autre base pour protéger le sol sous I'équipement.

. Placez une base appropriée (par exemple un tapis en caoutchouc, une base en bois, etc.) sous I'appareil dans la zone de montage pour

éviter les salissures.

Avant la formation, vérifiez que I'appareil est complet et que toutes les piéces sont en place.

Si vous souffrez de problemes de santé / maladies chroniques, ou s'il s'agit de la premiére formation sur ce type d'équipement, avant de
commencer la formation, consultez un médecin ou un spécialiste. Une formation incorrecte ou excessive peut provoquer des blessures.
Réchauffez-vous avant d'utiliser I'appareil.

Si vous ressentez de la douleur, un rythme cardiaque irrégulier, une respiration superficielle, des étourdissements ou des nausées pendant
I'exercice sur I'appareil, arrétez immédiatement 'exercice. Avant de continuer 'exercice, vous devriez consulter un médecin.

. Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient se prendre dans les piéces mobiles.
. N'oubliez pas d'attacher les ceintures sur les pédales.
. N'utilisez I'appareil que lorsqu'il est techniquement solide. Si vous trouvez des composants défectueux ou entendez un son dérangeant

provenant de 'appareil pendant I'utilisation, arrétez de vous entrainer. N'utilisez pas I'appareil tant que le probléme n'est pas résolu.

. Neffectuez aucun réglage ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probléme, veuillez contacter le

service (les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).

. L'espace libre minimum requis pour un fonctionnement strr de I'appareil n'est pas inférieur que deux métres.
. Le poids maximum autorisé de ['utilisateur est 100 kg.
. L'appareil a été fabriqué conformément a la norme ISO 20957-8:2017.
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FR Installation

Liste de pieces

Description Pcs.
Twist stepper 1
Bouchon de protection 2
Vis autotaraudeuse avec un tournevis cruciforme 2
Vis de réglage (bouton) 1
Compteur 1
Pile de type AAALRO3 1
Expandeur de formation des épaules 2
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FR

Installation

Instruction d‘installation

[] [=] [e] [~] [=]

Placez les bouchons de protection (1) sur la base arriere (2).

Vissez la vis autotaraudeuse dans les trous au bas de la base.

Fixez la vis de réglage (3) au trou fileté a l'avant du cadre.

Retirez le compteur de la colonne (levez le avec un tournevis sur la place du trou plat) et insérez la pile de type AAA.

Placez le compteur dans la colonne, en prenant soin de ne pas pincer le cordon.
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FR Installation

Réglage de la hauteur des pédales
et de la charge

Lors du réglage de la hauteur de la pedale ne vous tenez pas
sur le stepper. La vis de réglage située a I'avant de I'appareil
permet de modifier la hauteur des pédales, et donc de modifier
I'intensité / le degré de difficulté des exercices. Pour augmenter
lintensité / la difficulté des exercices, serrez la vis de réglage.
Desserrer la vis réduira la hauteur des pédales et réduira l'intensité
de I'entrainement.

Installation d’extensions

Fixez les deux cébles flexibles aux ceillets situés a I'avant des
pédales. Serrer la connexion sur les crochets des cébles. Chaque
fois que vous allez vous entrainer avec des liens, assurez-vous
que les liens sur les crochets sont toujours fermés. Si les liens ne
sont pas utilisés pendant les exercices, ils doivent étre retirés de
I'appareil (pour ne pas risquer de trébucher).

Attention! Les expandeurs ne peuvent étre étirés que verticalement. Le franchissement des lignes peut endommager les crochets ou les mousquetons.
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FR Manuel de l'ordinateur

Affichage

LI norsoRT

COUNT

REPSIMIN TIME

SCAN CALORIE

Marques sur Iaffichage

COUNT Affiche le nombre d'étapes.

TIME Affiche le temps total depuis le début de I'entrainement.

Affiche la quantité de calories bralées (en kcal).
CALORIE Attention! La quantité de calories brlées est calculée en fonction des mesures prises, sans compter I'effort consenti
pendant les exercices avec les expandeurs.

REPS/MIN Affiche le nombre moyen de pas par minute.

SCAN L'indicateur en position SCAN provoquera la commutation automatique des données affichées (toutes les 4 secondes).

Fonction de bouton

+ Démarre I'ordinateur.
+ Vous permet de sélectionner un paramétre a afficher.
« Réinitialise I'ordinateur. Pour ce faire, maintenez le bouton enfoncé.

L'ordinateur démarre également apres avoir effectué quelques étapes sur le moteur pas a pas. Si le produit n’est pas utilisé pendant plus que
4 minutes, I'ordinateur s'éteint automatiquement.
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FR Plan de formation

L'utilisation réguliére de I'équipement sera bénéfique pour votre santé. Il améliorera la condition physique et bien-étre et renforcer les muscles.
Associé a une alimentation appropriée, il peut contribuer a la perte de poids.

1. Echauffement

Cette phase d’exercice contribue a améliorer la circulation sanguine dans tout le corps et & préparer les muscles a un effort accru. Il réduit
également le risque de contraction ou de I'entorsion. Il est conseillé de faire quelques exercices d'étirement comme indiqué ci-dessous.
Chaque exercice devrait durer environ 30 secondes. Ne forcez pas vos muscles! Si vous ressentez de la douleur, arrétez I'exercice ou réduisez
I'amplitude des mouvements.

2. Phase d’exercice

Cette étape est la bonne phase de formation dans laquelle vous utilisez I'appareil. Vous devez vous entrainer a votre propre rythme, assez
régulier, pour atteindre une fréquence cardiaque adaptée a votre age (voir le tableau ci-dessous). Cette phase devrait durer au moins 12 minutes.

P Pouls

a0 o
180

160 .
- Mmax.

¢
85%

120

70%
100

80

55 60 - *Age

20 25 30 35 40 45 50

3. Phase de relaxation

Cette phase vise a détendre vos muscles et a permettre a tous les paramétres, tels que la pression artérielle, la respiration, la fréquence
cardiaque de revenir a 'état avant I'effort. Il s’agit d’une reprise d'échauffement avec un rythme d’exercice réduit. Cette étape devrait étre la plus
courte parmi les composantes d'entrainement et durer environ 5 minutes. Il est important de se rappeler de ne pas forcer vos muscles. La phase
de relaxation ne doit pas étre sautée.
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FR Exercices sans expandeurs

1. Inclinez vos bras en arriere et commencez a les bouger de la méme maniéere qu'en marchant.
2. Pendant que vous faites de I'exercice, levez la main de plus en plus haut.

FR Les exercices avec expandeurs

Attention! 'extension maximale des expandeurs ne doit pas dépasser 185 cm. La tension des expandeurs excessive constitue une menace
pour votre sécurité et peut endommager le stepper. Avant d'utiliser les expandeurs, assurez-vous qu'ils sont correctement branchés.

Lorsque les expandeurs est tiré, la résistance augmente:

Longueur (cm) Force (N), 10 = environ 1 kg
120 32 +/- 10N
140 41 4/- 10N
160 50 +/- 10N
185 67 +/- 10N
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FR Les exercices avec expan-deurs

|I| L'exercice pour les mains, le dos et les jambes

Maintenez le bras gauche devant vous et appuyez sur la pédale droite.
Abaissez le bras gauche et levez le bras droit et appuyez simultanément
sur la pédale gauche.

Répétez les étapes 1 et 2.

|Z| L'exercice pour les mains et le dos

Eal i

Ne pas marcher.

Tenez votre main a vos hanches.

Prenez votre main droite sur votre cou.

Relevez ensuite votre bras gauche au niveau du cou, tout en abaissant
la main droite au niveau des hanches.

Répétez les étapes 3 et 4.
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FR Les exercices avec expan-deurs

L'exercice pour les bras, les jambes,
les fesses et surtout pour les biceps

. Entenant les poignées de I'expandeur, pointez le milieu de la paume
vers le haut et posez vos coudes sur votre corps.
2. Appuyez sur la pédale droite et tirez I'expandeur droit vers le haut.
3. Appuyez ensuite sur la pédale gauche et tirez I'expandeur gauche vers
le haut tout en abaissant votre main droite.
4. Répétez 'exercice plusieurs fois.

El L’exercice pour le dos, les épaules,
la poitrine, les jambes et les fesses

1. Enfaisant les pas sur le stepper, levez les bras jusqu’a la hauteur
des épaules.

2. Ensuite, abaissez vos bras.

3. Répétez I'exercice plusieurs fois.

Variante: Effectuez 'exercice en levant la paume jusqu'a la hauteur des épaules.
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FR Nettoyage et entretien

1

. Entretenez réguliérement 'appareil. Il doit étre effectué au moins toutes les 20 heures de fonctionnement de I'équipement.

2. La maintenance comprend le contréle:

+ les pieces mobiles de I'appareil, c'est-a-dire vérifier qu'elles sont correctement lubrifiées. Sinon, graissez-les. Il est recommandé d'utiliser
des lubrifiants spéciaux pour les roulements de vélo ou pour les appareils de fitness.

+ toutes les piéces de I'appareil, c’est-a-dire les vis et les écrous de serrage,

+ cordons d’alimentation (s'ils sont présents dans 'appareil) pour tout dommage.

. Pour nettoyer 'équipement, utilisez un chiffon doux et Iégérement humidifi¢ avec de 'eau ou éventuellement avec de l'eau et du savon.
N'utilisez pas de substances fortes ou de produits de nettoyage agressifs pouvant endommager I'équipement. Un soin particulier doit étre
apporté aux composants en plastique.

4. Aprés chaque utilisation, retirez toute trace de sueur et de saleté de 'appareil.

w

FR Larésolution des problemes

Probléme Résolution

1. Démontez I'ordinateur et vérifiez que les cables sont correctement connectés et ne sont
L'ordinateur n'affiche pas pas endommagés.

de données. 2. Vérifiez que les piles sont insérées correctement.

3. Remplacez les piles par des neuves.

33



FR Garantie

Politique de la garantie

. Le vendeur au nom du garant fournie une garantie sur les marchandises achetées pour la période de 24 mois a compter de la date de vente.

2. Nous acceptons les réclamations par écrit a I'adresse suivante: info@hegenboutique.fr aprés quoi un numéro de plainte individuel sera
attribué.

. Apres avoir soumis la plainte, 'employé du service vous contactera et donnera des instructions sur les mesures a prendre.

Si le matériel nécessite une réparation, il sera récupéré aux frais du vendeur. A cet effet, un appareil complet doit étre préparé avec des

accessoires et des données permettant d'identifier le demandeur (numéro de commande, données personnelles et contact).

Les défauts ou dommages révélés pendant la période de garantie seront supprimés gratuitement dans les 14 jours ouvrables a compter de

la date de livraison de 'équipement au service. Si nous devons apporter des piéces de I'étranger, le délai de réparation peut étre prolongé.

Dans la procédure de garantie, les dispositions du Code civil applicables dans le pays de livraison de la marchandise s'appliquent.

. La garantie ne couvre pas les éléments opérationnels: connecteurs, ceintures, des éléments en caoutchouc, rayures, poignées souples,

pédales, etc.

La garantie ne couvre pas les dommages résultant de I'utilisation de I'équipement contraire aux principes énoncés dans ce manuel.

La garantie est valable en Allemagne, en République tcheque, en Pologne, en Slovaquie, en France, en Ukraine, et en Grande Bretagne.
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Garantie et service aprés-vente

Toutes les réparations sous garantie et aprés garantie sont effectuées par le distributeur de I'appareil.

Hegen Deutschland GmbH 040-228690200 Service clientéle Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D 040-228690201 Pour les réclamations Papenreye 53

17321 Loécknitz info@hegenboutique.fr 22453 Hamburg
Deutschland Deutschland

Cette garantie sur les appareils vendus n’exclut pas, ne limite pas ou ne suspend pas les droits de I'acheteur résultant de la non-conformité des
appareils au contrat.

FR Protection de I’environnement
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This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
materials according to their type.

To protect the environment, take used batteries to the recycling facility. Do not discard used batteries to your household rubbish
bins. In this way you will contribute to environmental protection.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your
household waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your
active help in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical
devices to the right recycling facility.
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GB Assembly A
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BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

. Full safety and effectiveness of use can be achieved by following the instructions for assembly and use of the equipment. Please, remember

to inform all potential users of the equipment about restrictions and precautions. We don'’t take any responsibility for injuries of any kind
caused by improper use of our equipment.

The equipment must be used only in accordance to the intended use.

Our products are designed for adult users and intended for home use only. Don't leave the equipment unattended if there are children
nearby. Underage kids should only use the equipment under adult supervision.

The device should be stored in a dry and warm place away from direct sunlight.

Avoid contact of the electric devices with water as it may cause damage or short circuit.

Our equipment is not suitable for rehabilitation purposes.

The equipment should be used by only one person at a time.

Place your device on the horizontal and even surface. Make sure the location you choose is stable, clean and free of other items.

It is recommended to use carpet, mat or other pad under the device to protect the floor.

. Put the proper base (e.g. rubber mat, wooden base etc.) under the device in assembly area to avoid mess.
. Before training, check that the equipment is complete and that all parts are in the right places.
. If you have any medical conditions or chronic illnesses, or if you are using this type of equipment for the first time, we recommend consulting

a doctor or specialist. Incorrect or excessive training can damage your health.

. Warm-up before using the device.
. If you experience pain, an irregular heartbeat, shortness of breath, dizziness or nausea while using the device, stop training immediately.

Seek medical advice before continuing using the device.

. Avoid wearing long, loose clothing while using the device, as it can get caught in the moving elements of the equipment.
. Remember to fasten the straps on the pedals.
. Use the device only when it's well-functioning. If you find faulty components or hear disturbing sound from the device during use, stop

exercising. Do not use the device until the problem is resolved.

. Do not make any adjustments or modifications to the device other than those described in these instructions. In case of any problems please

contact the service provider (contact details are provided below).

. The minimum space required for safe use of the device is no less than two meters.
. The maximum permissible user weight is 100 kg.
. The device was made in accordance with the ISO 20957-8:2017 standard.
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GB Assembly

List of parts

Description

Pcs.

Twist stepper

Safety overlay

Self-tapping screw for cross screwdriver

NN

Adjustment screw (knob)

Computer

Battery, type AAA LR03

Expander for arms training
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GB Assembly

Assembly instruction

Put safety overlay (1) on rear base (2).

Screw self-tapping screws to holes in bottom part of base.

Screw adjustment screw (3) in threaded hole in the front of column.

Take the computer out of column (prise it with screwdriver in place of flat hole) and put in a battery type AAA.

[] [=] [e] [~] [=]

Place computer in column. Be careful to not damage the wire.
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GB Assembly

Pedals height and weight
adjustment

You cannot stand on stepper during setting height of pedals.
Adjustment screw, located in the front of device, is used for pedals lift
height adjustment and therefore adjustment of intensity/difficulty level
of doing exercises. To increase intensity/ difficulty level of exercising,
tighten adjustment screw. Unscrewing the screw will cause decrease in
pedals lifting and lower the intensity of training.

Expanders assembly

Attach expanders to hooks, located in front of pedals. Tighten
strongly carabiner blockade. Before start of each training with
expanders, make sure that carabiner is properly blocked.
If expanders are not used during training, they have to be
disassembled to avoid tripping over.

%S

Warning! Expanders can be stretched vertically only. Crossing expanders may cause damage to hooks or carabiners.

38



GB Computer handling

Display view

LI norsoRT

COUNT

REPSIMIN TIME

SCAN CALORIE

Symbols on display

COUNT Displays number of steps.

TIME Displays total time from beginning of training.
Displays the amount of burnt calories (in kcal).

CALORIE Warning! Amount of burnt calories are calculated based on steps made, without including effort put in exercises with
expanders.

REPS/MIN Displays average number of steps per minute.

SCAN Setting indicator at SCAN position will cause automatic switch of displayed data (every 4 seconds).

Buttons features

+ Starts computer.
+ Allows to select parameter to display.
« Resets computer. To do so, hold the button.

Computer will start also after making a few steps on stepper. If the device is not used for more than 4 minutes, computer will switch off automatically.
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GB Training plan

Regular use of the equipment will benefit your health. It will improve your physical condition, well-being and strengthen muscles. Combined with
a proper diet, it can contribute to weight loss.

1. Warm-up

This phase of exercise helps to improve blood circulation throughout the body and prepare muscles for increased effort. It also reduces the risk
of muscle contraction or rupture. It is advisable to do some stretching exercises as shown below. Each exercise should last about 30 seconds.
Don't strain your muscles! If you feel pain, stop exercising or reduce the range of movement.

2. Training

This stage is the training phase in which you use the device. You should train at your own, fairly steady pace to reach a heart rate adequate to
your age (see chart below). The minimum time for this phase is 12 minutes.

00 b
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3. Relaxation

This phase is designed to relax your muscles and allow all parameters, such as blood pressure, breathing, heart rate to return to the state before
exertion. This is a warm-up replay with a reduced pace of exercise. This stage should be the shortest among the training components and last
about 5 minutes. It is important to remember not to strain your muscles. The relaxation phase should not be skipped.
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GB Exercises without expanders

1. Put your arms back and start to move them, just like walking.
2. Try to raise your arms higher during training.

GB Exercises with expanders

Warning! Maximum stretch of expander shouldn’t exceed 185cm. Excessive expanders stretching causes danger for user safety and may damage
the stepper. Before you start exercising with expanders, make sure that they are properly installed.

The resistance increases as you stretch expanders:

Length (cm) Force (N), 10 = cir. 1 kg
120 32 +/- 10N
140 41 +/- 10N
160 50 +/- 10N
185 67 +/- 10N
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GB Exercises with expanders

Arms, back and legs exercises

1.

Keep your left arm still in front of you and press right pedal.

2. Lower left arm, lifting the right one. At the same time press left pedal.
3. Repeat exercise a few times.

|Z| Back and arms exercises

Bl

Do not take steps on stepper.

Hold your left arm at hip height.

Lift your right arm at neck height.

Then lift your left arm at neck height and at the same time
lower the right one at hip height.

Repeat exercise a few times.
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GB Exercises with expanders

El Arms, legs, buttocks and biceps
exercises

. Holding the expanders handles, point your palm upwards and
lean your elbows towards body.
2. Press right pedal od stepper and pull right expander upwards.
3. Then press left pedal and pull left expander upwards, at the same
time lower your right hand.
4. Repeat exercise a few times.

E Back, shoulders, chest, legs and
buttocks exercises

1. Taking steps on stepper, lift up your arms at shoulders height.
2. Then lower your arms.
3. Repeat exercise a few times.

Variant: Do the exercise with your palm pointed upwards.

43



GB Cleaning and maintenance

1. Regular maintenance of the device should be considered. It should be carried out at least every 20 hours of operation of the device.

2. Maintenance includes:

+ checking on moving parts of the equipment and keeping them greased. It is recommended to use bicycle bearing greases or multi-
component greases for fitness equipment.
+ taking care of other parts of the device, i.e.tightening bolts and nuts,
« checking power cords (if present in the device) for damage.
3. To clean the equipment it's recommended to use a soft cloth slightly moistened with water or possibly with soap and water. Do not use strong
substances or sharp cleaning materials that can damage the equipment. Particular care should be taken with plastic components.
4. After each use, remove all traces of sweat and dirt from the device.

GB Troubleshooting

Problem

Possible solution

The computer doesn’t display data.

1. Disassemble the computer and check if the cables are correctly connected and are not
damaged.

2. Check if the batteries are inserted correctly.

3. If batteries in the computer are exhausted replace them with the new ones.
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GB Warranty

Warranty rules

. The seller, on behalf of the warrantor, provides warranty for the purchased goods for a period of 24 months from the date of sale.

2. Complains can be submitted:

By filling the form on our website: www.hop-sport.de/reklamation/

After submitting the application, an individual complaint number number will be assigned.

by sending an email: sales@hop-sport.com

In writing to the correspondence address:

Hegen Deutschland GmbH

Prenzlauer Str. 3D

17321 Locknitz

Deutschland

By phone: +49 040-228690201

After submitting the complaint, the service employee will contact the submitter and instruct on further actions. If necessary, you can contact
the service by phone: +49 040-228690201.

If the equipment requires repair in the service, it will be picked up at the expense of the seller. For this purpose a complete device should be
prepared together with accessories and informations such as (order number, personal data and contact details).

Defects or damage to the equipment revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from the date
of delivery of the equipment to the service. If you need to import parts from abroad, the repair period may be extended.

In the warranty procedure, the provisions of the Penal Code are in accordance to the country of delivery of the device.

The warranty does not apply to parts such as cables, straps, rubber components, belts, sponge handles, pedals, etc.

The warranty does not cover damage caused as a result of using the device contrary to the principles set out in this instruction.

The warranty is valid in UK, Germany, The Czech Republic, Poland, Slovakia, France and Ukraine.

o »

o

© o N

Warranty and post-warranty service

All warranty and post-warranty repairs are made by the distributor of the device.

Hegen Deutschland GmbH 040-228690200 Hotline Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D 040-228690201 Service Papenreye 53

17321 Loécknitz sales@hop-sport.com 22453 Hamburg
Deutschland Deutschland

The warranty on sold consumer goods doesn't exclude, limit or suspend the buyer’s rights arising as a result of non-compliance of the goods
with the contract.

GB Environmental protection

in
&
X

This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
materials according to their type.

To protect the environment, take used batteries to the recycling facility. Do not discard used batteries to your household rubbish
bins. In this way you will contribute to environmental protection.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your
household waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your
active help in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical
devices to the right recycling facility.
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PL Ostrzezenia
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1.
12.

13.
. Jezeli podczas wykonywania ¢wiczen na urzadzeniu odczuwasz bél, nieregularne bicie serca, ptytko$¢ oddechu, zawroty gtowy lub mdtosci,

15.
. Pamietaj o zapieciu paséw umieszczonych na pedatach.
17.

19.
. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 100 kg.
21.

PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

. Pelne bezpieczenstwo i skuteczno$¢ uzytkowania, moze zosta¢ osiagniete, pod warunkiem ztozenia i uzytkowania sprzetu zgodnie

z instrukcja. Pamietaj, aby uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ograniczeniach, ostrzezeniach i $rodkach ostroznosci.
Nie ponosimy odpowiedzialnosci za problemy lub obrazenia spowodowane postepowaniem niezgodnym z zasadami okreslonymi w niniejszej
instrukcji.

. Produkt wolno stosowa¢ wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.
. Urzadzenie przeznaczone tylko do uzytku domowego, przez osoby doroste. Nie pozostawiaj urzadzenia w miejscu dostepnym dla dzieci.

Podczas treningu niepetnoletni powinni przebywa¢ pod nadzorem dorostych.

. Urzadzenie nalezy przechowywac w suchym i cieptym miejscu, z dala od bezpo$redniego promieniowania stonecznego.

. Nalezy unika¢ kontaktu komputera z woda, gdyz moze spowodowac jego uszkodzenie lub powstanie spiecia elektrycznego.

. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw rehabilitacyjnych.

. Ze sprzetu jednoczes$nie moze korzysta¢ jedna osoba.

. Ustaw sprzet na poziomej, stabilnej, rownej, czystej i wolnej od innych przedmiotéw powierzchni.

. Zaleca sig stosowanie pod sprzet dywanu, maty lub innego podktadu ochraniajacego na podtoge.

. Umieé¢ odpowiednig podstawe (np. gumowa mate, drewniang podstawe itp.) pod urzadzeniem w obszarze montazu, aby uniknaé

zabrudzenia.

Przed rozpoczeciem treningu, sprawdz, czy urzadzenie jest kompletne oraz czy wszystkie jego czeséci znajduja sie na swoich migjscach.
Jedli cierpisz na jakiekolwiek dolegliwo$ci zdrowotne/choroby przewlekte, albo jesli jest to pierwszy trening na tego typu sprzecie, przed
rozpoczeciem treningéw, skonsultuj sig z lekarzem lub specjalista. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowa¢ uszczerbek na
zdrowiu.

Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia, wykonaj rozgrzewke.

natychmiast przestan ¢wiczy¢. Przed kontynuowaniem éwiczen, powinienes$ zasiegna¢ porady lekarza.
Nie zaktadaj dtugich, luznych ubran, ktére mogtyby zosta¢ wciagnigte przez ruchome elementy urzadzenia.

UzZywaj urzadzenia wytacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwiek,
dochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania, przestan ¢wiczy¢. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie usunigty.

. Nie dokonuj zadnych regulacji ani modyfikacji urzadzenia, oprécz opisanych w niniejszej instrukcji. W razie probleméw skontaktuj sie

z serwisem (dane kontaktowe podane sg w dalszej czesci instrukcii).
Minimalna wolna przestrzern wymagana do bezpiecznej pracy urzadzenia wynosi nie mniej niz dwa metry.

Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z norma ISO 20957-8:2017.
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PL Montaz

Lista czesci

Opis Szt.
Stepper skretny 1
Naktadka ochronna 2
Wkret samogwintujacy na $rubokret krzyzowy 2
Sruba regulacyjna (pokretto) 1
Komputer 1
Bateria, typ AAA LRO3 1
Ekspander do treningu ramion 2
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PL

Montaz

Schemat montazu

[] [=] [e] [~] [=]

Nat6z naktadki ochronne (1) na tylng podstawe (2).

Wkre¢ $ruby samogwintujace do otworéw w dolnej czg$ci podstawy.

Wkre¢ $rube regulacyjna (3) w nagwintowany otwor z przodu kolumny.

Wyjmij komputer z kolumny (podwaz go $rubokretem w miejscu ptaskiego otworu) i wiéz baterig typu AAA.

Umie$¢ komputer w kolumnie. Uwazaj, aby nie uszkodzi¢ przewodu.
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PL Montaz

Regulacja wysokosci
i obciagzenia pedatow

Podczas ustawiania wysokosci pedatow, nie wolno sta¢ na stepperze.
Do zmiany wysoko$ci unoszenia pedatéw, a tym samym zmiany
intensywnosci/stopnia trudnosci wykonywania ¢wiczen, stuzy $ruba
regulacyjna, umieszczona z przodu urzadzenia. By zwigkszy¢
intensywno$¢/stopien trudnosci ¢wiczen, dokre¢ $rube regulacyjna,
Odkrecanie $ruby spowoduje zmniejszenie wysoko$ci unoszenia
pedatéw oraz zmniejszenie intensywnosci treningu.

Montaz ekspanderow

Zaczep ekspandery za haki umieszczone przed pedatami. Dokre¢
mocno blokade karabinczyka. Przed rozpoczeciem kazdego
treningu z linkami, upewnij sie, ze karabificzyk jest odpowiednio
zablokowany. Jezeli ekspandery nie sg uzywane podczas ¢wiczen,
muszag zosta¢ zdemontowane, by unikna¢ potknigcia.

Uwaga! Ekspandery moga by¢ rozciagane tylko w kierunku pionowym. Krzyzowanie linek moze skutkowac uszkodzeniem hakéw lub karabirczykéw.
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PL Obstuga komputera

Widok wyswietlacza

LI norsoRT

COUNT

REPSIMIN TIME

SCAN CALORIE

Oznaczenia na wyswietlaczu

COUNT Wyswietla liczbe krokow.

TIME Wyswietla catkowity czas od rozpoczgcia treningu.

Wyswietla ilos¢ spalonych kalorii (w kcal).
CALORIE Uwaga! llo$¢ spalonych kalorii obliczana jest na podstawie wykonywanych krokéw, bez uwzgledniania wysitku
wiozonego w ¢wiczenia z ekspanderem.

REPS/MIN Wyswietla $rednig liczbe krokéw na minute.

SCAN Ustawienie wskaznika przy pozycji SCAN, spowoduje automatyczne przefaczanie wyswietlanych danych (co 4 sekundy).

Funkcje przycisku

« Uruchamia komputer.
+ Pozwala wybra¢ parametr do wys$wietlenia.
* Resetuje komputer. Aby to zrobi¢, przytrzymaj przycisk.

Komputer uruchomi sie réwniez po wykonaniu kilku krokow na stepperze. Jezeli urzadzenie nie bedzie uzywane przez diuzej niz 4 minuty,
komputer wytaczy sig automatycznie.
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PL Rozgrzewka

Regularne uzytkowanie sprzetu wptynie korzystnie na Twoje zdrowie. Poprawi kondycje fizyczng i samopoczucie oraz wzmocni mig$nie.
W potaczeniu z odpowiednig dieta, moze przyczynic sie do utraty wagi.

1. Rozgrzewka

Ta faza ¢éwiczen pomaga poprawic krazenie krwi w calym ciele oraz przygotowa¢ miesnie do wzmozonego wysitku. Zmniejsza réwniez ryzyko
skurczu lub zerwania migénia. Wskazane jest, by wykona¢ kilka ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde ¢wiczenie powinno trwaé
okoto 30 sekund. Nie nadwyrezaj migénil Jezeli czujesz bol, przestan ¢wiczy¢ lub zmniejsz zakres wykonywanego ruchu.

2. Faza ¢wiczen

Ten etap to wlasciwa faza treningu, w ktdrej korzystasz z urzadzenia. Nalezy ¢wiczy¢ we wtasnym, w miare statym tempie, tak by osiagna¢ tetno
adekwatne do swojego wieku (wykres ponizej). Ta faza powinna trwa¢ minimum 12 minut.
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3. Faza odprezenia

Ta faza ma na celu odprezenie Twoich mig$ni oraz umozliwienie powrotu wszystkich parametrow, takich jak ci$nienie krwi, oddech, czestotliwo$¢
skurczéw serca, do stanu przed podjeciem wysitku. Jest to powtdrka rozgrzewki ze zmniejszonym tempem ¢wiczen. Ten etap powinien by¢
najkrotszy sposrod sktadowych treningu i trwaé okoto 5 minut. Nalezy przy tym pamietaé, aby nie nadwyrezac¢ miesni. Nie powinno sig pomija¢
fazy odprezenia.
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PL Cwiczenia bez ekspanderéw

1. Odchyl ramiona do tytu i zacznij poruszac nimi na zmiane, tak jak przy chodzeniu.
2. W czasie treningu staraj sig¢ podnosi¢ rece coraz wyzej.

PL Cwiczenia z ekspanderami

Uwaga! Maksymalne rozciggniecie ekspandera nie powinno przekroczy¢ 185cm. Nadmierne nacigganie linek stwarza zagrozenie dla
bezpieczenstwa uzytkownika i moze uszkodzic stepper. Przed rozpoczeciem treningu z ekspanderami, upewnij sie, ze sg one odpowiednio
zamocowane.

Wraz z naciagnieciem linek, opér wzrasta:

Diugos¢ (cm) Sita (N), 10 = ok. 1 kg
120 32 +/- 10N
140 41+/-10N
160 50 +/- 10N
185 67 +/- 10N
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PL Cwiczenia z ekspanderami

[1] Cwiczenia rak, plecéw i nég

1. Trzymaj lewe ramig nieruchomo przed sobg i naciénij prawy pedat.

2. Obniz lewe ramig, podnoszac prawe. W tej samej chwili nacisnij
lewy pedat.

3. Powtdrz cwiczenie kilka razy.

[2] Gwiczenia plecow i rak

Nie wykonuj krokéw na stepperze.

Trzymaj lewa reke na wysokosci bioder.

Unie$ prawg reke na wysoko$¢ szyi.

Nastepnie unie$ lewa reke na wysoko$¢ szyi, jednoczesnie
obnizajac prawa do wysokosci bioder.

5. Powtdrz ¢wiczenie kilka razy.

Eal i
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PL Cwiczenia z ekspanderami

[3] Cwiczenia ramion, nég, posladkéw
oraz bicepsow

1.

2.
3.

4.

Trzymajac uchwyty ekspanderéw, skieruj srodek dtoni ku gorze
i oprzyj tokcie o ciato.

Naci$nij prawy pedat steppera i pociagnij prawa linke do gory.
Nastepnie naci$nij lewy pedat i pociagnij lewa linke do gory,
jednoczesnie opuszczajac prawa reke.

Powtérz éwiczenie kilka razy.

E Cwiczenia plecéw, barkow,
klatki piersiowej, ndg i posladkéw

1.

2.
3.

Wykonujac kroki na stepperze, uno$ ramiona w gére na
wysoko$¢ barkow.

Nastepnie opuszczaj ramiona.

Powtérz éwiczenie kilka razy.

Wariant: Wykonaj éwiczenie z wewnetrzng strong dioni
skierowana ku gorze.
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PL Czyszczenie i konserwacja

1

. Nalezy regularnie dokonywac¢ konserwacji urzadzenia. Powinna by¢ ona przeprowadzana nie rzadziej niz co 20 godzin pracy sprzgtu.

2. Konserwacja obejmuije kontrole:

+ ruchomych czesci urzadzenia, tj. sprawdzenie, czy sq one odpowiednio nasmarowane. Jezeli nie, nalezy je nasmarowaé. Zaleca si¢
stosowanie specjalnych smaréw do fozysk rowerowych lub smaréw przeznaczonych do sprzetéw fitness.

+ pozostatych czesci urzadzenia, tj. dokrecenie $rub i nakretek,

+ przewoddw zasilajacych (jezeli wystepuja w urzadzeniu), pod katem ewentualnych uszkodzen.

. Do czyszczenia sprzetu nalezy uzywaé migkkiej $ciereczki, delikatnie zwilzonej woda lub ewentualnie woda z mydtem. Nie nalezy uzywac
silnych $rodkéw ani ostrych materiatow czyszczacych, ktére moga uszkodzi¢ sprzet. Szczegdlng ostrozno$¢ nalezy zachowaé przy
elementach z tworzywa sztucznego.

4. Po kazdym uzytkowaniu nalezy usunag z urzadzenia wszelkie $lady potu i zanieczyszczen.

w

PL Rozwigzywanie probleméw

Problem Mozliwe rozwigzanie

1. Zdemontuj komputer i sprawdz, czy przewody sg prawidtowo potaczone i czy nie sq
uszkodzone.

2. Sprawdz, czy baterie sa prawidiowo umieszczone.

3. Baterie w komputerze moga by¢ wyczerpane. Wymieni je na nowe.

Komputer nie wy$wietla danych.
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PL Gwarancja

Zasady gwarancji

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.
2. Reklamacje mozna sktadac:
+ poprzez formularz na stronie internetowej: https://www.hop-sport.pl/serwis/

Po dokonaniu zgtoszenia, nadany zostanie indywidualny numer reklamacji.
+ pisemnie na adres korespondencyjny:

Hegen Polska Sp. z 0.0.

ul. Spétdzielcza 21

72-010 Police

Polska
+ telefonicznie pod numerem telefonu: 12 311 03 30.
Po ztozeniu reklamacji, pracownik serwisu skontaktuje sie ze Zgtaszajacym oraz poinstruuje o dalszych czynno$ciach. W razie potrzeby
mozliwy jest kontakt z serwisem pod numerem telefonu: 12 311 03 30.
Jezeli sprzet wymaga naprawy w serwisie, zostanie odebrany na koszt Sprzedajacego. W tym celu, nalezy przygotowa¢ kompletne
urzadzenie wraz z akcesoriami oraz danymi pozwalajacymi na identyfikacje Zgtaszajacego (nr zaméwienia, dane osobowe i kontaktowe).
Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji, beda bezptatnie usuwane w ciagu 14 dni roboczych od daty dostarczenia
sprzetu do serwisu. W przypadku konieczno$ci sprowadzenia czgsci zza granicy, termin wykonania naprawy moze ulec wydtuzeniu.
W postepowaniu gwarancyjnym zastosowanie maja przepisy kodeksu cywilnego, wiasciwe dla kraju dostawy towaru.
Gwarancja nie sg objete elementy ulegajace eksploatacii, takie jak: linki, paski, elementy gumowe, pasy, uchwyty z gabki, pedaty itp.
Gwarancja nie obejmuje uszkodzen powstatych na skutek uzytkowania sprzetu niezgodnie z zasadami okreslonymi w niniejszej instrukcji.
Gwarancja jest wazna na terenie Niemiec, Czech, Polski, Stowacji, Francji, Ukrainy i Wielkiej Brytanii.
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Serwis gwarancyjny i pogwarancyjny

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem dystrybutor urzadzenia.

Hegen Polska Sp. z 0. 0. +48 12 362 66 22 - Infolinia Hegen Polska Sp. z 0. o.
ul. Spétdzielcza 21 +48 12 311 03 30 - Serwis Plac Konstytucji 3 Maja 2B
72-010 Police serwis@hop-sport.pl 32-300 Olkusz

Polska Polska

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

PL Ochrona srodowiska
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Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas transportu. Opakowania sg
surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te materiaty wedtug ich rodzaju.

Aby chroni¢ $rodowisko, nalezy odda¢ zuzyte baterie do wydzielonego punktu sktadowania surowcoéw wtérnych. Nie nalezy
wyrzucaé zuzytych baterii do domowych koszy na $mieci. Przyczynia sie Pafistwo w ten sposéb do ochrony $rodowiska.

Zuzyte urzadzenia elektryczne (w tym urzadzeniu komputer) sg surowcami wtérnymi - nie wolno wyrzucac ich do pojemnikéw
na odpady domowe, poniewaz moga zawiera¢ substancje niebezpieczne dla zdrowia ludzkiego i $rodowiska! Prosimy
o0 aktywng pomoc w oszczednym gospodarowaniu zasobami naturalnymi i ochronie $rodowiska naturalnego przez przekazanie
zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcow wtérnych - zuzytych urzadzen elektrycznych.
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SK Upozornenie

w N

PRED POUZITIM ZARIADENIA S| POZORNE PRECITAJTE VSETKY POKYNY. USCHOVAJTE SI TIETO
POKYNY PRE BUDUCE POUZITIE.

. PInG bezpecnost a Ucinnost pouzitia je mozné dosiahnut za predpokladu, Ze zariadenie je zmontované a pouzivané v stlade s tymito

pokynmi. Nezabudnite informovat vSetkych pouZivatelov zariadenia o vietkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe¢nostnych opatreniach.
Nie sme zodpovedni za problémy alebo zranenia spdsobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tejto prirucke.

. Vyrobok sa mdZe pouzivat iba na uréeny Ucel.
. Zariadenie je uréené iba na pouZzitie v domacnosti dospelymi osobami. Nenechavajte zariadenie na mieste pristupnom detom. Pocas

tréningy by deti mali byt pod dohladom dospelych.

. Pristroj by mal byt skladovany na suchom a teplom mieste mimo priameho slne¢ného Ziarenia.

. Vyvarujte sa kontaktu pocitaca s vodou, pretoZe voda by ho mohla poskodit alebo sposobit skrat.

. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitaéné ucely.

. Zariadenie moZe pouzivat naraz jedna osoba.

. Zariadenie umiestnite na rovny, stabilny a €isty povrch.

. Pre ochranu podlahy pod zariadenim odpori¢ame umiestnit koberec, rohoZ alebo ini podlozku.

. Aby ste zabranili znecisteniu v montaznej oblasti pouZite pod zariadenim zodpovednt podlozku (gumovd, drevent a pod).

. Pred zacatim tréningu sa uistite, Ci je zariadenie kompletné a ¢i st vSetky ¢asti na svojom mieste.

. Ak mate akékolvek zdravotné problémy / chronické ochorenia alebo ak ide o vas prvy tréning na tomto type vybavenia, pred zagatim cviéenia

sa poradte so svojim lekarom. Nespravny alebo nadmerny tréning moze spdsobit zranenie.

. Pred pouzitim zariadenia sa zahrejte.
. Ak pocas cvitenia na pristroji pocitujete bolest, nepravidelny pulz, dychaviénost, zavraty alebo nevolnost, okamzite prestarite cvicit. Pred

pokra¢ovanim v cvi¢eni by ste mali vyhladat lekarsku pomoc.

. Nenoste dIhé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych Castiach.
. Nezabudnite na zapnutie pasov na pedaloch.
. Zariadenie pouZivajte iba vtedy, ked je v poriadku z technickej stranky. Ak pocas pouzivania zistite poSkodenie niektorych komponentov

alebo budete pocut rusivy zvuk zo zariadenia, prestarite cvicit. Nepouzivajte zariadenie, kym sa problém nevyriesi.

. Nevykonavajte Ziadne opravy zariadenia okrem tych, ktoré su popisané v tejto prirucke. V pripade akychkolvek problémov kontaktujte servis

(kontaktné Udaje si uvedené dalej v prirucke).

. Miniméalny volny priestor potrebny na bezpe¢nu prevadzku zariadenia nie je mensi ako dva metre.
. Maximalna povolena hmotnost pouzivatela je 100 kg.
. Zariadenie bolo vyrobené v sulade s normou ISO 20957-8:2017.
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Zoznam dielov

Popis Ks.
Stepper Twist 1
Ochranny kryt 2
Samorezna skrutka na krizovy skrutkovaé 2
Nastavitelna skrutka (otoény gombik) 1
Pocitad 1
Batéria AAA LR03 1
2

Expandér na tréning ramien
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SK Montaz

Navod na montaz

NaloZte 2 ochranné koncovky (1) na zadny podstavec (2).

Zaskrutkujte samoreznu skrutku do otvorov v spodnej asti zakladne.

Naskrutkujte nastavitefnt skrutku (3) do otvoru spredu drzadla.

Vytiahnite pogitac zo stipca (skrutkovadom v mieste plochého otvoru) a viozte batérie typu AAA.

Umiestnite poCitadlo spat na jeho miesto a davajte pozor, aby ste neposkodili kabel.

[] [=] [e] [~] [=]
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SK Montaz

Nastavenie vySky a zataze pedalov

Pri nastavovani vySky pedalov nestojte na stepperi. Nastavovacia
skrutka umiestnena v prednej Casti zariadenia sa pouZiva na zmenu
vysky pedalov, a teda aj na zmenu intenzity / stupfia naro¢nosti
vykonavania cviceni. Na zvySenie intenzity / naroénosti cvikov
dotiahnite nastavovaciu skrutku. Uvolnenim skrutky sa znizi vyska
pedalov a zniZi sa intenzita tréningu.

Montaz expandérov

Uchytte oba pruzné lanka do ociek umiestnenych spredu pedalov.
Stlacte istenie na hakoch laniek. Zakazdym, ked chcete trénovat
s lankami uistite sa, Ze istenie laniek je uzavreté. Ak lanka nie su pri
cviceni pouzivané musia byt odmontované zo zariadenia (aby nedo$lo
k riziku zakopnutia).

Pozor! Expandéry sa daju roztahovat iba vertikéine. Krizovanie laniek moZe spdsobit poSkodenie hacikov alebo karabin.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

Displej

LI norsoRT

COUNT

REPSIMIN TIME

SCAN CALORIE

Udaje zobrazené na displeji

COUNT Zobrazuje pocet krokov.

TIME Zobrazuje celkovy ¢as od zagiatku tréningu.

Zobrazuje mnozstvo spalenych kaldrii (v kcal).
CALORIE Pozor! MnoZstvo spalenych kalorii sa poCita na zaklade mnozstva vykonanych krokov, bez pocitania Usilia
vynaloZeného na cvicenie s expandérom.

REPS/MIN Zobrazuje priemerny pocet krokov za minGtu.
SCAN Nastavenie indikatora pri funkcii SCAN spdsobi automatické prepinanie zobrazovanych udajov (kazdé 4 sekundy).
Funkcie tlacidla

+ Spusti pocitac.
+  Umoziiuje zvolit parameter, ktory sa ma zobrazit.
+ Resetuje pocitat. Ak to chcete urobit, podrzte stlacené tlacidlo.

Pocita¢ sa spusti aj po vykonani niekolkych krokov na stepperi. Ak sa zariadenie nebude pouzivat dlhie ako 4 mint, poita¢ sa automaticky vypne.
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SK Tréningovy plan

Pravidelné pouzivanie zariadenia prospeje Vasmu zdraviu. Zlepsi fyzicki kondiciu, celkovii pohodu a posilni svaly. V kombinacii so spravnou
stravou méZe prispiet k chudnutiu.

1. Rozcvicka
Téato faza cviCenia pomaha zlepsit krvny obeh v celom tele a pripravit svaly na zvyenu fyzicki ndmahu. Znizuje tiez riziko ki¢ov alebo

poranenia svalov. Odportca sa vykonat niekolko stre¢ingovych cviéeni, ako je uvedené nizsie. Kazdé cvicenie by malo trvat priblizne 30 sekind.
NezataZujte svaly! Ak pocitujete bolest, prestarite cviCit alebo znizte rozsah pohybu.

2. Faza tréningu

Téato faza je hlavnou fazou tréningu. Mali by ste cvi¢it viastnym, pomerne stabilnym tempom, aby ste dosiahli srdcovy rytmus zodpovedajtci
vadmu veku, ako je to znazornené na grafe. Tato faza by mala trvat minimalne 12 mintt.
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3. Relaxaéna faza

Cielom tejto fazy je uvolnenie svalov a kardiovaskularneho systému a vratenie vSetkych ,parametrov” (krvny tlak, frekvencia dychania, srdcova
frekvencia a iné) do stavu pred cviéenim. Toto je opakovanie rozcvicky so znizenou rychlostou pohybu. Tato faza by mala byt najkratsia — as
cviCenia asi 5 mindt. PoCas tejto fazy by sa nemali namahat svaly. Relaxaénu fazu by sa nemalo vynechat.
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SK Cvicenie bez expandérov

1. Odchylte ramena dozadu a zaénite nimi pohybovat ako pri chddzi.
2. Pocas tréningu sa snazte zdvihat ruky vyssie a vyssie.

SK Cvic€enia s expandérmi

Upozornenie! Maximalne natiahnutie expandéra by nemalo presiahnut 185 cm. Nadmerné roztahovanie moze byt pri¢inou ohrozenia
bezpecnosti pouzivatela a mdze poskodit stepper. Pred pouzitim expandérov sa uistite, Ze st spravne pripevnené.

Odpor sa zvySuje natiahnutim expandérov:

Dizka (cm) Sila (N), 10 = cca 1 kg
120 32 +- 10N
140 41 +/- 10N
160 50 +/- 10N
185 67 +/- 10N
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SK Cvicenia s expandérmi

[1] Cvienie rik, chrbta a néh

1. Drzte lavé rameno nehybne pred sebou a zoSliapnite pravy pedal.
2. Spustite [avé rameno a zdvihnite pravé a zaroveri zo$liapnite [avy pedal.
3. Opakujte kroky 1a 2.

|Z| Cvicenie ruk a vo vacsej miere chrbta

Nesliapte na stepper.

Drzte lavd ruku vo vyske bedier.

Zdvihnite prava ruku do vysky krku.

Potom zdvihnite lava ruku do vysky krku a zaroven pustajte pravi ruku do vysky bedier.
Cvicenie opakuijte niekolkokrat.

RN =
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SK Cvicenia s expandérmi

E Precvi¢ovanie ramien, n6éh, zadku
a bicepsov

. Drzte expandéry a zaroveri nasmerujte dlari smerom hore a lakte
oprite o telo.
2. Zosliapnite pravy pedal a potiahnite expandér pravou rukou.
3. Zosliapnite lavy pedal, potiahnite expandér lavou rukou a zaroven
spustajte pravd ruku.
4. Cvicenie opakujte niekolkokrat..

El Cvicenie svalov chrbta, ramien, svalov
hrudnika, noh a zadku

1. Pogas vykonavania krokov na stepperi, dvihajte ramena.
2. Nasledne spustajte ramena.
3. Cvicenie opakuijte niekolkokrat.

Kombinacia: Vykonavajte cviéenie s dlafiou oto¢enou smerom hore.
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SK Cistenie a Gidrzba

1. Zariadenie si vyZaduje pravidelnd udrzbu. Mala by byt vykonana najmenej kazdych 20 hodin prevadzky zariadenia.
2. Udrzba zahffia kontrolu:
+ pohyblivé Casti zariadenia, tzn. kontrola, ¢i si spravne namazané. Ak nie, namazte ich. Odporti¢a sa pouzivat $pecialne maziva pre loZiska
bicyklov alebo pre fitnes zariadenia.
+ vSetky Casti zariadenia, tzn. dotiahnutie skrutiek a matic,
+ napéjacie kable (ak st v pristroji) kvoli poskodeniu.
3. Na Cistenie zariadenia pouzivajte mékkd handricku mierne navihéend vodou alebo pripadne vodou s mydlom. Nepouzivajte Ziadne silné
Cistiace prostriedky a ani materialy, ktoré mozu zariadenie poskodit. Osobitni pozornost treba venovat plastovym komponentom.
4. Po kazdom pouziti odstrante zo zariadenia vSetky stopy potu a necistot.

SK Riesenie problémov

Problém Mozné rieSenia

1. Demontujte pocitac a skontrolujte, ¢i sU kable spravne pripojené a ¢i nie st poskodené.
Pocita¢ nezobrazuje tdaje. 2. Skontrolujte, ¢i s batérie viozené spravne.
3. Vymerite batérie za nové.
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

. Predavajlici v mene Rucitela poskytuje zaruku za kupeny tovar do 24 mesiacov od datumu predaja.
2. Staznost moZzete poslat:
+ prostrednictvom formulara na webovej stranke: https://hegen.sk/reklamace/
Po odoslani staznosti Vam bude pridelené individualne ¢islo reklamécie.
+ pisomne na koreSponden¢ny adresu:
Hegen Cesko s. . 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
Nasledne Vas bude kontaktovat zamestnanec servisu, ktory Vas pouci o dalSich krokoch. V pripade potreby moéZzete kontaktovat nadu
zékaznicku podporu telefonicky: + 421 233 329 555.
Ak si zariadenie vyZaduje opravu v servise, bude vyzdvihnuté na naklady Predavajiceho. Na tento ucel by sa malo pripravit kompletné
zariadenie spolu s prisluSenstvom a Udajmi, ktoré umoznia identifikaciu Ziadatela ( &islo reklamécie, osobné tdaje a kontakt).
Poruchy alebo poskodenia zariadenia odhalené pocas zaruénej doby budu bezplatne odstranené do 14 pracovnych dni od datumu dodania
zariadenia do miesta predaja alebo servisu. Ak je potrebné zariadenie poslat na opravu mimo krajiny alebo ak st potrebné nahradné diely
20 zahranicia, lehota na zaruén(i opravu sa méze predizit.
V zaru€nych podmienkach sa uplatiiuju ustanovenia ob¢ianskeho zakonnika, ktoré sa vztahuju na krajinu dodania tovaru.
Zéruka sa nevztahuje na spotrebny material, ako su kable, remene, gumené komponenty, pasy, pedale atd.
Zéruka sa nevztahuje na Skody spdsobené pouZitim zariadenia v rozpore so zasadami uvedenymi v tejto prirucke.
Zaruka plati v Nemecku, Ceskej republike, Polsku, na Slovensku, vo Franctzsku, na Ukrajine a vo Velkej Britani.

o »

o

© o N

14 w L4 14 -4 r L]
Zarucny a pozarucny servis
V3etky zarucné a pozaruéné opravy vykonava distribltor zariadenia.
Hegen Cesko s. 1. 0. +421 233 329 555 - Infolinka
Stavbaii 2201/36 info@hegen.sk

134 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika

Téato zaruka na predany spotrebny tovar nevyluéuje, neobmedzuje, ani nezastavuje opravnenia kupujticeho vyplyvajlce z rozporu zariadenia
so zmluvou.

SK Ochrana zivotného prostredia

()
a2 Teno produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré
je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.

=

@ Z dévodu ochrany Zivotného prostredia musia byt pouzité batérie odovzdané na mieste predaja, alebo odovzdané do uréenej
% zberne pre skladovanie druhotnych surovin. Nevyhadzujte pouzité batérie do domovych koSov na odpadky. Tymto budete

prispievat k ochrane zivotného prostredia.
K Opotrebované elektrické zariadenia (vratane pocitaca) su druhotné suroviny a nesmud sa vyhadzovat do koSov a kontajnerov

e

na domovy odpad, pretoze mézu obsahovat latky nebezpeéné pre ludské zdravie a Zivotné prostredie! Prosime o aktivnu
podporu efektivneho riadenia prirodnych zdrojov a ochranu Zivotného prostredia. PouZité zariadenie odovzdajte do zberne pre
— skladovanie druhotnych surovin - pouZitych elektrickych zariadeni.
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UA 3actepexeHHs

w N

1.
12.

13.
14.

ISEER-JENE WS N

MEPEQ BUKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTAWTE BCIO IHCTPYKLIO. 3BEPIFAWTE NOCIEHUK
OnA NOAANbLLOro BUKOPUCTAHHA.

. MosHa Ge3neka Ta eheKTUBHICTb BUKOPUCTAaHHS MOXYTb OyTH AOCATHYTI 38 yMOBY 36ipki 0BnaaHaHHs Ta 11010 BUKOPUCTaHHS BIiANOBIAHO A0

iHCTPYKLiit. He 3abyabTe noBigomuTy KopucTyBavis obnagHaHHs Npo BCi 06MEXeHHs!, 3acTepexeHHs Ta 3anobikHi 3axoan. Mu He Hecemo
BifNoBiAanbLHoCTi 3a npobrnemn abo TpaBMM, CIPUYMHEH MOPYLUEHHAM NPaBWM, BUKNaAEHNX Y AaHiA HCTPYKLi.

. Bupi® MOXHa BUKOPUCTOBYBATM NULLIE 3a MPU3HAYEHHSM.
. TpuCTpilt Npu3HayeHi Tinbku ANs AOMALLHLOMO BUKOPUCTAHHS AOPOCIMMU. He 3anuuaiite npucTpilt y micwy, focTynHomy Ans gitent. Mig

yac HaB4aHHs HEMOBHOMITHI NOBWHHI NepebyBaTi nif HarnNsAOM JOPOCNX.

. Mpucrpiit cnig 36epiratit B cyxomy i Tennomy MicLy, nogani Big NPSMUX COHSMHIX MPOMEHIB.

. YHUKaiiTe KOHTaKTy KOMM'toTepa 3 BOAOH, OCKINbKA Lie MOXe MOLLKOAMTM 110ro abo CrpoBakyBaTit KOPOTKE 3aMUKaHHS.
. ObnapHaHHs He nipxopuTb Ans peabiniTayiiHux Linei.

. KopuctyBaTucs obnaHaHHsSIM 0HOYACHO MOXe NULLE OAHa NMIOAVHA.

. MocTaBTe obnapgHaHHs Ha piBHY, CTilKy, NPSMY, YUCTY i BiNbHY NOBEPXHIO.

. Pekomerpayemo cTaBuTi 0bnagHaHHs Ha KMok abo Byab-sike iHLLEe 3axvcHe NOKPUTTA, Wob He NOLLKOANUTY nignory.

lMoknagiTb BiANOBIAHE NOKPUTTS (HANPUKNAZ, YMOBWIA KUMMOK, AEPEB’HE MOKPUTTS TOLLO) Mif MPUCTPIA Y 30Hi KpINNeHHS, Wob YHUKHYTI
3abpynHEHHS.

MepLu HiX po3noyaTh TpeHyBaHHS, NEPEKOHANTECh, LLO MPUCTPIi FOTOBWA, a BCi AeTani Ha CBOEMY MiCLyi.

AKwo y Bac e skicb npobnemu 3i 300POB’sIM / XPOHiYHi 3aXBOpIoBaHHs abo SKLLO Lie Ball nepLumil JOCBbIL po6oTh 3 AaHUM 0bnagHaHHaM,
nepeq No4aTkoM TpeHyBaHb MPOKOHCYNbTYITeCs 3 nikapem abo daxiBLem. HenpasumbHe abo HaaMIpHe HaBaHTaXEHHS MOXE CIPUYMHITY
TpaBmy.

3po6iTb PO3MUHKY Neper; TPEHYBaHHSIM.

Akwo nip yac 3aHATb Ha obnagHaHHi BY BiavyBaeTe binb, HeperynsipHe cepLebuTTs, 3aauLLKy, 3anamMopoyeHHs abo HyAOTY, HeraitHo
NPUNKHITL TPEHYBaHHS. MepLu Hix NPOAOBXYBaTM Nporpamy TpeHyBaHb, Crlif 3BEPHYTMCS A0 Nikaps.

. He ninbupaitte Ang TpeHyBaHb [OBIUA BiNbHUIA OASAT, KA MOXe NOTPaNUTX B PYXOMi YacTUHU.
. He 3abynbTe 3akpinuTh pemeHi Ha nefansx.
. BukopucToByiiTe NpucTpiit N TOA, KoMK BiH TEXHIYHO CNpaBHMA. AKLO Nif Yac BUKOPUCTAHHS BY BUSIBUNW HECTIPABHI KOMMOHEHTH abo

4yeTe TPUBOXHNIA 3BYK Bifl MPUCTPOIO, MPUNKHITL 3aHATTS. He BIKOPUCTOBYWTE NPUCTPIlt, Nokv npobnema He Gyae BuUpiLLeHa.

. He BHOCUTM XOAHMX HanalTyBaHb Yi MofudikaLiil NPUCTPOID, 3a BIHSTKOM OMMUCAHWUX BULE Y AaHiit iHCTPYKLii. Y pasi BUHUKHEHHS

npo6nem 3BepHITLCS 30 CepBICHOT CyXOi (KOHTAKTHI iaHi HAAAITLCS HIKYE B IHCTPYKLT).

. LLlo6 BuKopuCTaHHS 0BnaaHaHHs 6yno 6e3neyHnM, B MaeTe MaTy BiNbHMA MPOCTIP MiHIMYM He MeHLLE BOX MeTpiB.
. MakcumansHo gonycTuma Bara kopuctysaya — 100 kr.
. ObnagHaHHs BUrOTOBNEHO BiANoBiaHo Ao ctaHaapTy 1ISO 20957-8:2017.
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UA YctaHoBKa

Cnucok getaneu

Onuc L.
Crennep 1
lMnacTukosa Hixka 2
BUHT ANs BUKPYTKY Nig XpecT 2
PerynioBanbHui rBUHT (py4ka) 1
Komn'totep 1
barapeiika Tuny AAA LRO3 1
Ecnanpep Ans TpeHyBaHHs pyk 2
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UA YctaHoBKa

Cxema MOHTaxy

[] [=] [e] [~] [=]

[MocTaBTe [8i NNacTukoBi Hixky (1) Ha 3aAHI0 OCHOBY (2).

BKpyTiTb FBUHTI y OTBOPU HA HUKHIA YaCTUHI OCHOBM.

BKpyTiTb rBUHT (3) y pi3abboBUIA OTBIp B NepeHiit YacTuHi pamu.

BuitmiTb komm'loTep (NigAiHbTe H0ro BIKPYTKOKO Ha MiCLi NNOCKOro 0TBOPY) Ta BCTaHOBITh 6atapeto AAA.

[MoctasTe komm'ioTep B pamy, 6yabTe obepexHi, o6 He NOLKOAUTM ApiT.

70



UA YctaHoBKa

PerynioBaHHA BUCOTH
Ta Barv neganen

He cTiitTe Ha cTennepi nig Yac BUCTABNEHHS BUCOTU Neaaneil. 3miHa
BMCOTU Megarnen, i pa3om 3 LM iHTEHCUBHICTL/PIBEHb CKNAAHOCT
BMKOHaHHS Brpas BifbYyBa€eTbCA 3a AONOMOr0I0 PyuK perynsiLii, ska
3HAXOAUTLCA Ha MepefHiit YacTuHi obnagHaHHs. LLo6 36inbwmTy
iHTEHCUBHICTb / piBEHb HaBaHTaXeHHs, 3aTArHITb perynioBanbHy
pyuky. MocnabneHHst pyyku 3VEHLMTb BUCOTY nedanelt i 3HU3UTb
IHTEHCMBHICTb HABaHTaXEHHS.

MoHTax ecnaHpaepis

Mpuikpinits 0buaBa ecnaHaepy 3a “ByLUkam” Ha NEPEeaHIl YacTuHi
nepanen. 3aTarHiTh 3€AHaHHS Ha rakax ecnavaepis. KoxeH pas,
KONK BW NnaHyeTe TPeHyBaTUCh, NepekoHaiTeck, Lo ecnaHaepy
no6pe 3akpinneHi. AKLO ecnaHaepy He BUKOPUCTOBYIOTLCS Mif Yac
Di3NYHMX HaBaHTaXeHb, iX NOTPIBHO BUIHSITY 3 MPUCTPOIO.

3acTepexeHHsi! Ecnianaepy MOXHa po3TAryBaTy fULLE Y BEPTUKANbHOMY HAMPMKY. MepexpelilyBaHHs NAMOK MOXe NPU3BECTY 40 MOLUKOMKEHHS!

rauis abo kapabiHiB.
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UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa {b

Oucnnen

LI norsoRT

COUNT

REPSIMIN TIME

SCAN CALORIE

BinobpaxeHHHA aucnnes

COUNT Binobpaxae KinbKicTb KpOKiB.

TIME BinoGpaxaeTbest 3aranbHuil Yac Bif NO4aTky TPeHyBaHHS.

BinoBpaxae KinbkicTb cnaneHux kanopiit (B kkar).
CALORIE YBara! KinbkicTb CnaneHux kanopir po3paxoByeTbCs Ha OCHOBI BUKOHAHIX KPOKiB, HE BPAXOBYHOUM 3yCTlb, BKMaAEHNX
y BNpaBy 3 ecraHaepamm.

REPS/MIN BinoGpaxae cepepHio KinbKiCTb KPOKIB 33 XBAMMHY.

BcraHoBneHHst iHaukaTopa B pexumi SCAN npusseae [0 aBTOMATUYHOTO MepemukaHHsi BiLOBPaXeHUX AaHux

SCAN (koxHi 4 cekyHam).

®yHKUii KHOMKK

+  3anyckae komn'loTep.
+ [lo3eonsie BUGpaTH NapameTp Ans BioGpaKeHHs.
+ [lepesanyckae komn'toTep. [ins LbOro yTpuMymTe KHOMKy.

Komn'toTep Takox 3anycTuTbCs, NICNst BUKOHAHHS! Kinbkox KPOKiB Ha cTennepi. AKLo TpeHaxep He byae BukopucToByBaTUCS Ginblue 4 XBUMKH,
KOMM'loTEp aBTOMaTUYHO BUMKHETBCS.
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UA T[lnaH TpeHyBaHb

PerynsipHe BukopucTaHHs 06naaHaHHs NpyuHece KOpUCTb BaLLOMy 300poB'to. Lie noninwmTb isnyHmin CTaH Ta camonoyyTTs, Ta 3MILHUTD M'S3U.
Y noeaHaHHi 3 NpaBUIbHIM Xap4yBaHHSM Lie MOXe CMPUSITI CXYAHEHHIO.

1. Po3MuHKa

Lls yacTuHa TpeHyBaHHS cnpusie MOMINLEHHI0 KpoBOOGIry y BCbOMY Tini Ta MiAroTyBaTM M'Si3v A0 NOCUMEHOI akTUBHOCTI. Lle Takox 3HuxXye
puank po3Tary abo pospuBy M's3iB. BaxaHo 3pobuUTy Kinbka BripaB Ha PO3TSHKKY, ik MokasaHo Hikye. KoxHa Bnpasa noBuHHa TpuBaTi 6nnabko
30 cekyHa. He Hanpyxyiite M'san! Fkiwo B BigdyBaeTe binb, NPUNMHITL BNpaBy abo 3MEHLLITb aMnAiTyAy pyXy.

2. ®a3a BnpaB

Lle BnacHe Ta YacTuHa TpeHyBaHH, B SIKOMili BU BUKOPUCTOBYETE NPUCTPIi. BM NOBUHHI TPEHyBATMCS y BNACHOMY, AOCUTb CTilKOMY Temni, LWob
[OCSIFTU 4aCcTOTU CEPLIEBIX CKOPOYEHb, BIiANOBIAHNX BALLOMY Biky (4vB. Tabnuuio Hk4e). Lis yacTHa noBUHHA TpUBATU MiHIMYM 12 XBUMUH.
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3. ®aza penakcaui

Lls yactuHa mae Ha MeTi po3cnabuTit M'A3u i BIBHOBUTY BCi (PYHKLiT OpraHiamy, Taki ik apTepianbHui TUCK, AuXaHHs, cepLebuTTs, NoBepHyTMUCS
70 CTaHy, Lo ByB nepea HaBaHTaXeHHsM. Lie MoBTOp po3MMHKM 3i CroBinbHEHUM TeMnom BrpaB. Lis yactiHa noBuHHa ByTy HalikopoTLLOio
cepef BCiX YacTuH i TpuBaTh 6nm3bko 5 XBUNWH. BaxnuBo nam'sTaty, He nepeHanpyxyBaTi M'sa3n. 3akmiouHy YacTiHy He Cif nponyckaTy.
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UA BnpaBu 6e3 ecnaHgepis

1. BinBepitb pyku Ha3az i NOYHITL NONEPEMIHHO pyxaTi HUMM TaK, ik Npu X0Ab6i.
2. Mig vac BnpaBy nigHiMalTe pyky BCE BULLE | BULLE.

UA Bnpasu 3 ecnaHaepamu

3actepexeHHn! MakcumanbHe BUTSTyBaHHs ecnaHgepiB He NoBMHHO nepeuwyBaTth 185cm. Lie cTBopioe 3arposy Bauiit Gesnedi i Moxe
nowkoauTy ctennep. Mepen BUKOPUCTaHHAM eCnaHAepiB NePeKoHaNTeCh, WO BOHW HAAIHO 3aKpinmeHi..

[Mo mipi HaTsry ecnaHaepiB HaBaHTaXeHHs 36inbLUYETbCS:

[MoBxuHa (cm) Cwuna (N), 10 = npu6n. 1 kr
120 32 +/- 10N
140 41+/- 10N
160 50 +/- 10N
185 67 +/- 10N
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UA Bnpasu 3 ecnaHgepamu

IIl [nsa pyk, nneven Ta Hir

1. Tpumaiite niBy pyky nepes coboto i HaTUCHITb NpaBy neaans.

2. Onycrtitb NiBY PyKy i MBHIMITL NPaBY PyKy i OAHOYACHO HATUCHITL
nisy negan..

3. TMosTopiTb KpoKN 1 2.

|Z| [ns pyk i nneven

He kpokyiite.

Tpumaiite niBy pyky Ha BUCOTI CTerHa.
MigiimiTb NpaBy pyKy Ha piBeHb LK.
OpHo4acHo omycTiTb NiBY PYyKY.
MoBTopITH KPOKK 3 Ta 4.

S
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UA Bnpasu 3 ecnaHgepamu

E [nsa pyk, Hir, cigHnub | ocobnmeo
Ans Giuencis

. 3irHiTb pyKku B NiKTSX.

. MpwTucHiTb NikTi Jo Tina.

HatucHiTb npaBy nefans i BUTATHITL ecnaHgep nNpaBoko PYKOK Bropy.
HatucHiTtb niBy neganb (onyckatoum npasy pyky) i NiBOK pykoo
MIATAMHITE ecnaxaep.

RN

E [Ona cnuHu, nneyven, rpyaen,
Hir i cigHMub

[MouHiTb KpOKyBaTH.

Mia Yac kpokyBaHHs nigHiManTe pyku 4O BUCOTW Nneyei.
OnycTiTb pyku.

MoBTOpITb KpOKK 2 i 3.

el

Bapiavjji: BukoHaiiTe BnipaBy AOMOHEH Bropy.
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

1. PerynsipHo nepesipsiiite npucTpiit. Lie cnig pobuTy LwoHaliMeHLue koxHi 20 roanH pobotn obnapHaHHs!.
2. TexHiyHe o6CnyroByBaHHsi MOBUHHO BKMIOYATM KOHTPONb 3a:
* PYXOMMMU YaCTUHaMI MPUCTPOIO, TOBTO NepeBipka ix HANEXHOTO 3MaLLEHHS. FAKLLO € He 3MaLLieHi AinsiHKM, 3MacTiTh iX. PekoMeHayeTbes
BMKOPWCTOBYBAT CrieLiarnbHi MacTina Ans nigwvnHuKia Benocunesis abo Ans ditHec-obnagHaHHs.
* BCi 3an4acTuHW 0bnapHaHHs, Taki ik 3aTarylodi rBUHTY Ta raiik,
* LUHYPW XMBNEHHS (IKLLO BOHW € B NPUCTPOI) Ha Byab-5iKi NOLUIKOKEHHS.
3. [ins oumiLeHHst obnaHaHHs BUKOPUCTOBYATE MKy TKaHWHY, TPOXM 3MOYeHy BoZok abo BOAOK 3 MMroM. He BUKOPUCTOBYWTE CUNbHI
PEYOBUHM YK arpecuBHi YMCTsHi 3acobu, siki MOXyTb molukoauTh obnapHaHHs. Ocobnueo obepexHo crig NOBOAMTUCS i3 MNACTUKOBUAMM

KOMMOHEHTaMu.

4. Tlicns KOXHOTO BUKOPUCTaHHS OYMLLYiATE NPUCTPIN Bif 4acTok NoTy Yu Bpyay.

UA BuwupiweHHsa npobnem

Mpo6nema

Moxnuse pilweHHs

Komn'toTep He BigoGpaxae AaHi.

1. MepesipTe niakmnio4eHHs kKoMN'loTepa i nepekoHaiiTecs, Lo kabeni nigkmnoyeHi
NPaBUIBHO Ta LYO BOHM He MOLLKOAXEHI.

2. MNepekoHaiTeCh, Lo HaTapeilkit BCTaBNEHi NpaBUmbHO.

3. 3amiHiTb 6aTapeliku Ha HOBI.

7



UA TapaHrTis

YMoBwM rapaHTil

. MpoaaseLp Bif iMeHi BUpoBHIKa Hafae rapaHTito Ha NpuabaHUiA ToBap NPOTArOM 24 MiCALB 3 AaTV NPOAAXY.
2. PeknamaLjii MoXyTb nogasatucs:

+ Yepes cpopmy Ha Beb-caitTi: https://hop-sport.com.ual

MNicns nopaHHs 3as1Byu Byae NpusHaYeHwit iHaMBIfyanbHUA HoMep peknamalyii.

+ o TenedoHy 3a Homepom 0987102233, 0997102233.
. Micns nofaHHs peknamalii npaLyiBHIK CepBiCy 3B'seTbCS 3 KIMIEHTOM Ta MPOIHCTPYKTYe Npo noAanbiui Aii. Mpu HeobXiaHOCTI BM MoxeTe

3B'A3aTCH i3 cepsicom 3a TenedoHom: 0987102233, 0997102233.
4. fKwo obnaaHaHHs NoTpebye peMoHTY B CepBiCHOMY LieHTpi, BOHO Byae 3abpaHe 3a paxyHok NpoAaBLst. [insi LbOro Crif NOBHICTIO cknacTy
NpUCTpiit B 3aBOACHKY YMakoBKY PasoM 3 akcecyapamu Ta f[aHuMK, Lo [03BONSIOTb ifeHTUdIKyBaTH 3asBHUKA (HOMEp 3aMOBIEHHS,
0cobucTi faHi | KoHTaKTH).
[JledbekTnt abo noLwkomKeHHs 0bnafHaHHs, BUSBNEH] NPOTArOM rapaHTiliHoro nepiody, ByayTb ycyHeHi 6e3koLTOBHO npoTsirom 14 poboumx
[HiB 3 Aatu [ocTaBkM obnafHaHHs A0 Cepaicy. FKWO Bam MOTPIGHO MpuUBe3TM AeTani 3-3a KOpAOHY, TEPMH PeMOHTY Moxe 6yt
NPOAOBKEHNA.
Y rapaHTiHOMy NOpSAKY 3aCTOCOBYIOTLCS NONOXeHHS LinBinbHOro kopekcy, 3rigHo 3akoHoAaBCTBa KpaiHy, LLO Npofae ToBap.
["apaHTist He NOLLMPIOETLCS Ha BUTPATHI MaTepiani, Taki sik kabeni, pemeHi, ryMoBi KOMNOHEHTY, Nacku, py4ky 3 NiHW, neaani ToLyo.
[apaHTis He MOLMPIOETBCS Ha MOLIKOMXEHHS, 3anofisHi B pesynbTaTi HEHANeXHOro BMKOPUCTAHHS obnmafHaHHs, Lo CynepeynTb
NPUHLMNAM, BUKNAZAEHUM Y AaHiA iHCTPYKLii.
["apaHTist fie B Himewunni, Yexii, MonbLyj, Cnoayuuki, Benukiit Bputahii, dpanii Ta Ykpaihi.
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[apaHTiNHe Ta nicnArapaHTinHe 06CNyroByBaHHS

Bci rapaHTiltHi Ta nicnsrapaHTiiHi nocnyrv Hagae AucTpub'lotop.

MTC +38 098 710 22 33
KuiBcTap +38 099 710 22 33
info@hop-sport.com.ua

List rapaHTia Ha NpopaHuil Toap He BUKMIoYae, He 0GMEXYE Ta He 3anepeuye NOBHOBAaXEHHS NOKYNLS LWO/0 HEBIAMOBIAHOCTI TOBAPY 3 yMOBaMMA
[OroBOpY.

UA OxopoHa HaBKONMMLHLOro cepeaoBmLLa @

&n
€D
%S

Llein Bupi® nocTaBnsfeTbCH B ynakoBLi, AN 3aXUCTY Bif MOXMMBMX MOLIKOMKEHb Mif 4ac TPaHCMOPTYBaHHS. Ynakoska
€ HeobpobreHoto CMpoBMHOK | MoXe ByTi nepepobniera. Mo3dyabTecs Lmx MaTepianis BiANOBIAHO 40 iX TUMY.

[ns 3axucTy HaBKOMULHBLOTO CepefoBULia BUHOCbTE BUKOpUCTaHi GaTapei [O cneuianbHOrO MyHKTY Ans nepepobku.
He Bukupaiite BukopucTaHi 6atapei B ypHu Ans cMiTTs. TakuM YMHOM BM 3pobuTe CBIll BHECOK Y 3aXUCT HaBKOMULIHBOTO
cepenoBuLLa.

BukopucTaHi enekTpudHi npucTpoi (3okpema komm'ioTep) - Le MaTepianu, LU0 MiAnsratoTb BTOPUHHIA nepepobui - ix He
cnig ytunisyBaTi 3 NoByTOBUMM BifIXOAAMM, OCKINbKM BOHWU MOXYTb MICTUTW PEYOBUMHY, HebEe3neyHi Ans 300poB's MoAnHN
Ta HaBKOMWLLHBOTO cepeposuiLal Byab nacka, akTMBHO fjoromaraiiTe B €KOHOMHOMY YNpaBmiHHi MPUPOAHUMYU pecypcamu
Ta OXOPOHI HaBKOMMLLHBOTO CEPEOBULLA, Nepeaaloyn BUKOPUCTaHUA MPUCTPIA [0 MYHKTY NPUIAOMY BTOPWUHHUX MaTepianis —
BUKOPUCTAHNX EMEKTPUYHUX MPUCTPOIB.
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