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TWIST STEPPER S DRZADLY S3085

INSTRUKCJA UZYTK'OWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

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

1.

10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.
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 wptywajacych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku osob w wieku powyzej 35 lat oraz
os6b majacych klopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczegciem éwiczen 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
¢wiczen pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwaé¢ ¢wiczenia i skonsultowa¢ 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 wtadciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzgdzenia nalezy usunaé wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podioza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Uklad hamujacy nie jest zalezny od predkosci cwiczen.

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 zawieraé

przestrzen do awaryjnego =zejscia. Gdzie sprzet jest

usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze byc¢ .
podzielona. : | |

206w A 206u
Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach ! e

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

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen sprawdz umocowanie czesci i
taczacych je $rub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy, jezeli
urzadzenie jest catkowicie sprawne. 20,6 206m
Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem PROSZE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M

zuzycia i uszkodzen ty|k0 Wtedy bed2|e ono spe’mialo warunki OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE..
bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrdcié na

uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktore ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast
naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac¢ urzgdzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementéw.

Zwracaj uwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie
cwiczen.

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

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

Sprzet zaliczony zostat 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 zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla os6b dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzgdzenia.
Montujgc urzgdzenie nalezy scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed
rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

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

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 9 kg
Rozmiar po roztozeniu — 45x23x53cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

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



LISTA CZESCI:

NR NAZWA ILOSC NR NAZWA ILOSC
1 Rama gtoéwna 1 22 Komputer 1
2 Rama pedat (L) |1 23 Sruba 2
3 Rama pedat (R) | 2 24 Magnes 1
4 EVA podktadka | 2 25 Podktadka 2
5 Pedat (R) 1 26 Plastikowa podkfadka |1
6 Pedat (L) 1 27 Podktadka 4
7 Sruba 1 28 Sruba 4
regulowana
8 Obudowa z 4 29 Gtowka uchwytu 1
tworzywa (240)
9 Nakretka 2 30 Podktadka 2
10 Sruba (M6 * 15) | 2 31 Sruba regulowana 2
11 Drazek 2 32 Sruba 2
12 Sruba (M5 * 4 33 Podlozka 2
20mm)
13 Sruba (M6 * 4 34 Nakretka 2
36mm)
14 Sruba (M6 * 2 35 Dolna czes$¢ uchwytu 6
31mm) ]
15 Nakretka (M6) | 4 36 Sruba
16 Uchwyt rolki 37 Srodkowa cze$¢
uchywtu
17 Rolka (100) 1 38 Gorna czes¢ uchwytu | 2
18 Sroub kladky 1 39 Pianka
(M8 * 37mm)
19 Nakretka (M8) 1 40 Pokrywka 2
20 Kabel (355mm)
21 Kotnierz 2
hamujgcy




Instrukcja montazu

Nalezy postepowaé zgodnie z instrukcjami zawartymi w podreczniku. Aby prawidtowo ztozy¢ wszytskie czesci prosze
postepowaé zgodnie z ponizszymi obrazkami.

o gy et Krok 1:

= =]
L M 1:Wyciggnij gtdwng rame i uchwyt (29). Umiejs¢ je w sposéb pokazany na

S R BN lewym rysunku. Wykorzystaj olej aby nasmarowac czesci przed montazem.

Krok 2

2: Zamontuj uchwyt reczny do przedniej rury za pomocg pokretta do
mocowania. Umies¢ matg wkiadke rurki, dopasuj do catosci, a nastepnie
przykre¢ srube i nakretke.

Krok 3
3 : Wi6z srodkowg czes¢ uchwytu do dolnej czeséi, a nastepnie dokrec¢ jak pokazano na
lewym rysunku.




FUNKCJE WYSWIETLACZA

SCAN - SKANOWANIE

Krok 4
4 : Umies¢ goérng czes¢ uchwytu w czesci srodkowej. Przymocuj wszystko zgodnie
z rysunkiem po lewej stronie.

Automatycznie wyswietla kolejno warto$¢ kazdej funkgiji licznika.

TIME - CZAS

Wyswietla catkowity czas ¢wiczen w danej sesji treningowej od 00:00 do 99:59.

COUNT - LICZNIK
KROKOW

Wyswietla catkowitg liczbe krokéw w danej sesji treningowe;.

REPS/MIN — LICZBA
POWTORZEN/MINUTE

Wyswietla liczbe powtdrzen (krokéw) na minute w danej sesji treningowe;.

CAL - LICZNIK KALORII

Wyswietla liczbe kalorii spalonych podczas danej sesji treningowej. UWAGA: Jest to wartosé
przyblizona.

PRZYCISK FUNKCYJNY

Stuzy do wybory funkcji CZAS, LICZNIK KROKOW, LICZBA POWTORZEN/MINUTE, LICZNIK
KALORII. Aby Zresetowa¢ wybrang funkcje, przytrzymaj przycisk przez 4 sekundy.

Wymiana baterii

Jezeli cyfry na wyswietlaczu sg trudne do odczytania, nalezy wymienic baterie.

Krok 1

4 B
1 x Alkaline cell battery

S "

Baterie

Wyciagnij gtéwny komputer z ramki.

Otworz komputer (Czes¢ 22), a nastepnie wymien starg baterie na nowg (Obr.: 1)

Krok 2




Wi6z komputer (Czes¢ 22) z powrotem do ramy gtownej (Czesé 1), po czym sprawdz jego funkcjonalnosc.

ZAKRES STOSOWANIA

Stepper S3085 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach
terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

Powtarzanie éwiczer wzmacnia i poprawia kondycje, buduje migsnie, spalone kalorie pozwalajg na zmniejszenie wagi.

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykonaé c¢wiczenia rozgrzewajace przedstawione ponizej na rysunku. Kazde ¢wiczenie
powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i powoduje

lepsza prace miesni.
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2. Pierwsze kroki

1: Przed uzyciem zestawu nalezy ustawic¢ pedat w najwyzszym potozeniu, nastepnie obracjgc srube regulacyjng napigé¢ kabel.

2: Znajdz ptaska powierzchnie i umiesé na nej steper.
3: Nastepnie umiesc¢ jedng stope na pedale. Powoli wciskaj go mocno, az znajdzie sie w najnizszym potozeniu.

Wg‘l

~
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4: Potéz drugg noge na drugim pedale. Wciskaj go w dét — postepuj tak jak w punkcie 3.



5: Zacznij ¢wiczenia w niskim tempie. Dopiero po kilku treningach, mozna zwiekszy¢ czestotliwos¢ stepéw i dodaé do nich
kombinacje ruchéw ciata i ramion.

33. Cwiczenia

ZWYKLY STEP

tatwe ¢éwiczenie na poprawienie
krazenia.

Step taki jak dla poczatkujgcych. Powoli
zacznij rusza¢ ramionami tak, jak
podczas marszu. Intensywnosé

¢wiczenia mozna zwigkszyC |.

wymachujgc wyzej ramionami. Jednak
wykonuj ruchy ramionami tylko wtedy,
jesli czujesz sie pewnie na steperze.

PRZYSIADY

Pomaga ksztattowaé¢ i wzmocni¢
posladki, biodra i uda.

Zegnij kolana i biodra tak, aby posladki
znalazly sig blizej podtoza. Nie pozwdl,
aby kolana znalazty sie poza linig
palcow stép. Powtdrz éwiczenie tyle
razy ile jestes w stanie bez
nadmiernego wysitku, nastepnie
powré¢ do normalnej pozycji, aby
odpocza¢. Powtorz éwiczenie.

WYCISKANIE NAD GLOWA
Ksztattuje ramiona i nogi.

Podczas stepu podnies rece dotykajgc
ramion. Za kazdym razem, kiedy
wykonujesz krok na steperze podnos
obie rece do gory ponad gtowe. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej strony
opus¢ obie rece do pozycji wyjsciowe;.
Powtdrz ¢wiczenie.

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

CWICZENIA NA BICEPSY

Wez do reki uchwyty linki. Podczas
stepu utdéz obie rece wzdtuz 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
robigc krok opus¢ prawg reke do
pozycji wyjéciowej oraz podnie$ do
klatki piersiowej lewa reke.

UNOSZENIE RAMION

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

UNOSZENIE RAMION W BOK
Wez uchwyty linki stepu, utéz obie
rece wzdtuz tutowia, ugnij lekko w
tokciach, nadgarstkami do gory.
Podczas stepu podnies$ napiete rece
w bok wysokos¢ ramion. Kiedy
wykonujesz drugi krok z drugiej
strony opus¢ powoli napiete obie
rece do pozycji wyjsciowej. Powtorz
¢wiczenie.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i
elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowaé¢ oddzielne sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktory zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego
i elektronicznego, dzieki czemu przyczynia si¢ do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska
naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac¢ sie z punktem w ktérym urzgdzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych.
Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowac dtugo utrzymujace sie niekorzystne zmiany w srodowisku
naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.


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

TABISAL

Nazwa artyKutu: ... ...

KARTA GWARANCYJNA

Kod EAN: Lo

Data Sprzedazy: .......o.oninini i

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezpfatnie w terminie nie dtuzszym

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

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia cze$ci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

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

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewtasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska itp.

6. Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.

7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

8. Produkt oddany do naprawy powinien by¢é kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo
odmoéwié przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmoéwi¢ jego przyjecia
lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokonac czyszczenia.

9. Gwarancja nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktore zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykona¢ we wlasnym zakresie.

10. Gwarant informuje réwniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysytki.

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 odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)




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.

o0kr

10.
11.

12.
13.

14.

15.

16.
17.

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.

Before each use, visually inspect the unit including hardware and 1

resistance bends. 0> 7Y .

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are 206w ,' 20,6 1
securely tightened. A it

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.

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.

20,6 206w

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 — 9 kg
Dimensions - 45x23x53cm
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 LIST:

PART | DESCRIPTION QTY PART | DESCRIPTION QTY
NO. NO.
1 Main frame 1 22 Computer 1
2 Pedal frame (L) 1 23 Bolt 2
3 Pedal frame (R) 2 22 Computer 1
4 EVA Cushion 2 23 Bolt 2
5 Pedal (R) 1 24 Magnet 1
6 Pedal (L) 1 25 Washer 4
7 Adjustment knob 1 26 Plastic washer 4
8 Plastic bushing 4 27 Washer 1
(940)
9 Bolt cap 2 28 Screw 2
10 Bolt (M6 * 15) 2 29 Handle fix seat 2
11 Stopper 2 30 Washer 2
12 Bolt (M5 * 20mm) | 4 31 Knob 2
13 Bolt (M6 * 36mm) | 4 32 Lower handle 2
14 Bolt (M6 * 31mm) |2 33 Screw 6
15 Nut (M6) 4 34 Nut 6
16 Pulley bracket 1 35 Middle handle 2
17 Pulley (100) 1 36 Upper handle 2
18 Pulley bolt (M8 * 1 37 Foam 2
37mm)
19 Nut (M8) 1 38 Cover 2
20 Cable (355mm)
21 Stop collar 2




Assembly instructions

Carefully follow all the assembly steps as explained on this manual. Please refer to the illustrations in order to assemble all

parts correctly.

ab gy = ab®
=]

=

.b“’nob ab

by m g ¢

Step 3

Step 1:

Take the Main frame and handles out of carton. Lay out all the parts as like
left picture . Open oil bag to Lubricate part (29) on both side
before assemble

Step 2
2: Assemble the handle fit seat to front tube use the knob to fasten . Put the
low tube insert into handle fit seat and fasten by screw and nut

3: Assemble the middle tube into low parts and fasten it as like left picture show




Function Parameter

Step 4
4 : Assemble the upper tube into middle and fasten it as like

left picture show. Pls repeat above assemble step for
left handle assemble .

SCAN Automatically scans each function in sequence.

TIME Displays the total time of the workout session starts from 00:00 — 99:59.

COUNT Displays the total number of steps taken during the workout session.

REPS/MIN Displays the repetitions (or strides) per minute during the workout session.

CAL Displays the calories burned during the workout session. NOTE: This is an approximate
measurement.

FUNCTION BUTTON To selﬁct Tlll\/IE, COUNT, REPS/MIN, CALORIES To RESET the values to default. Press 4 secs to
reset the value.

Battery replacement

If the figure of display show dim and power use out ,pls replace the battery

Step 1:

M

1 x Alkaline cell battery

"

Battery

Take the computer from main frame ,

Open the Computer (Part: 22), replace old battery to new one (Pic.: 1)

Step 2




.

Install the Computer (Part: 22) into Main Frame (Part: 1), then to check the function again

TERMS OF REFERENCES

Lateral thigh trainer is use for arms and legs training. Stepper S3032 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.

Ei INNER THIGH
BENT

CALF AND
ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

Method of use guidance

1: Before using stepper , please put the pedal position by hand carried to the highest, then adjusting knob at the bottom of
stepper to keep the pulley on the condition of tight ,see below pictures .

s " = " | )

2: Choose the flat ground, put on the stepper ahead of yourself .

3: Put one foot on the pedal, keep legs vertically completely . Trample down hard slowly, make the pedals fully placed in the
direction of the tilt, until the pedal down to end

4: Keep the balance at same time and use another foot to trample pedal as per the way mentioned at step 3



5: Please try to adopt low frequency step in early stage. After skilled, can speed up the frequent of steps and combine with
body movements so as to achieve the purpose of body exercise.

3. Exercises
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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

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.

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

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic
equipment together with other types of waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate
waste management processes should be applied for this type of equipment. The user who intends to dispose of such a product is obliged to
return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling, and recovery and, in this way,
protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.
Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can
also have negative effect on human health.


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

RADY TYKAJiCi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajisténa maximalni bezpecnost. Mély by

byt dodrzovany nasledujici zasady:

1. Pred zapocetim tréninku se poradte s |Iékafem za Ucelem vylouceni pfekdzek ve vyuzivani tohoto cviCebniho zafizeni.
také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

2. Pfed zapocetim tréninku provedte vZdy rozcviCku. Provadéné kroky na sebe navzajem navazuiji.

3. VSimejte si znepokojujicich signalt. Nespravné nebo nadmérné cvi€eni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
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 zplsobené nepravidelnym nebo pfili§
intenzivnim tréninkem.

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

5. Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veskeré ostré
pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuc¢eno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

6. 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 bezpeéné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se
nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, mize dojit k podéleni volného

prostoru. -
7. Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidglnych intervalech, je potfeba 06 _}\J' v 206u
kontrolovat upevnéni Sroubl a ostatnich spoju. 200w A
8. Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl, které

je spojuji. Trénink je mozné zapodit pouze v pfipadég, Ze je zafizeni fadné

sestaveno. -
9. Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a \
poskozeni, pouze tehdy budou spinény bezpecnostni podminky. Zvlastni 20,60 206m

pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. PoSkozené ¢asti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

10. Do otvor( nevkladejte zadné predmeéty.

11. Davejte pozor na Couhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukeni €asti, které by pfi tréninku mohly pfekazet.

12. Zafizeni vyuZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotfebena nebo se b&hem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamZzité preruste trénink. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude zavada odstranéna.

13. Cvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vyénivajici Easti zachytit,
nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

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

15. Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla, aby nedoslo k poskozeni patere.

16. Zafizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpecéné vzdalenosti od zafizeni.

17. Pfi montazi zafizeni je potfeba presné dodrzovat navod a pouzivat pouze Casti, které patii k zafizeni. Pfed zapocetim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda v8echny €asti, které jsou v seznamu, byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA SI PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 9 kg
Rozméry po rozlozeni — 45x23x53cm
Maximalni zatiZzeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA

K Cisténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vlhky hadfik na odstrafiovani Spiny a
prachu. Odstranujte stopy potu, nebot kysela reakce miize poskodit povrch. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté,
aby bylo chranéno pfed vlhkosti a korozi.



SEZNAM CASTI

CASTC. | POPIS POCET CASTC. |POPIS POCET

1 Hlavni ram 1 22 PocitaC 1

2 Ram pedalu (L) |1 23 Sroub 2

3 Ram pedalu (R) | 2 24 Magnet 1

4 EVA podlozka 2 25 Podlozka 2

5 Pedal (R) 1 26 Plastova podlozka |1

6 Pedal (L) 1 27 Podlozka 4

7 Regulaéni 1 28 Sroub 4
Sroub

8 Plastové 4 29 Hlavice drzadla 1
pouzdro (J40)

9 Krytka Sroubu 2 30 Podlozka 2

10 Sroub (M6 * 15) | 2 31 Regulacni Sroub 2

11 Doraz 2 32 Sroub 2

12 Sroub (M5 * 4 33 Podlozka 2
20mm)

13 Sroub (M6 * 4 34 Matice 2
36mm)

14 Sroub (M6 * 2 35 Dolni ¢ast drzadla | 6
31mm)

15 Matice (M6) 4 36 Sroub

16 Drzak kladky 1 37 Prostfedni ¢ast

drzadla

17 Kladka (100) 1 38 Horni ¢ast drzadla

18 Sroub kladky 1 39 P&novka 2
(M8 * 37mm)

19 Matice (M8) 1 40 Krytka 2

20 Lanko (355mm)

21 Doraz 2

Navod montaze

Postupujte fadné dle pokyn( v tomto navodu. Za uéelem spravné montaze vSech dill postupujte dle jednotlivych obrazki.



Krok 1:

1:Vytahnéte hlavni ram a drzadla z krabice. PoloZte je tak, jak je ukazano
na obrazku vlevo. Otevrete olejni¢ku, za ucelem promazani ¢asti (29) pfed
jeji montazi.

Krok 2

2: Pfipevnéte hlavici drzadla k predni ¢asti stepperu. K jejimu upevnéni
pouzijte regulacni Sroub. Vlozte dolni ¢ast drzadla do hlavice drzadla a vSe
upevnéte pomoci Sroubu a matice.

Krok 3
3 : Vlozte prostiedni ¢ast drzadla do jeho spodni Casti a vSe upevnéte dle obrazku
vlevo.

Krok 4
4 : Vlozte horni ¢ast drzadla do jeho prostfedni ¢asti a vSe upevnéte dle obrazku
vlevo. Stejné postupujte v pfipadé levého drzadla.



FUNKCE DISPLEJE

SCAN Automaticky zobrazuje kazdou z jednotlivych funkci na dobu par sekund.

TIME Zobrazuje celkovou dobu trvani tréninku v rozsahu 00:00 — 99:59.

COUNT Zobrazuje celkovy pocet krokti provedenych béhem tréninku.

REPS/MIN Zobrazuje pocet opakovani (krok(l) za minutu b&éhem tréninku.

CAL Zobrazuje podet kalorii spalenych b&hem tréninku. POZNAMKA: Jedna se jen o pfibliznou hodnotu.

FUNCTION BUTTON Slouzi k vybéru funkce: TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES; a k vynulovani hodnot — k tomuto
ucelu stisknéte toto tlaCitko na dobu 4 sekund.

Vyména baterie
Pokud jsou ¢islice na displeji Spatné Citelné, pak vymérite baterii.

Krok 1

i —

1 x Alkaline cell battery

Mg H

Vytahnéte pocita€ z hlavniho ramu.

Baterie

Otevrete pogitad (Cast 22), vyméfite starou baterii za novou (Obr.: 1)

Krok 2

Viozte pogitad (Cast 22) zpét do hlavniho ramu (Cast 1), poté zkontrolujte jeho funk&nost.

ROZSAH POUZiVANI
Stepper S3085 je zafizenim ur€enym k vSeobecné rozvijejicim cvikim v domacich podminkach. Neni zafizenim uréenym k
terapeutickym nebo rehabilitaénim uceliim.



NAVOD CVICENI
Opakované cvi¢eni zpevni a zlepsi kondici, buduje svaly a spolu s dodrzenim Zivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni shozeni
nadbyte¢nych kil.

1. Rozvicka

Pfed zapocetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci cviky, které jsou zobrazeny nize na obrazku. Kazdy cvik bychom méli
vykonavat min. po dobu 30 sekund. Rozcvic¢ka snizuje riziko Urazu a svalové kieCe a zpusobuje lepsi praci svalu.

¥nitini
Pradklony StETCnn'
svalstvo achillova
: Pratahovini fache
Uklony vbok
stehen

2. Vchazeni na stepper

1: Pfed pouzitim stepperu nastavte pedal do co nejvySsi pozice, poté pomoci regulaéniho Sroubu nastavte kladku tak, aby bylo
lanko napnuté, viz obrazky nize.

o
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2: Najdéte rovny povrch a postavte stepper pred sebe.

4: Polozte druhou nohu na druhy pedal a seslapnéte jej dolli tak, jako pedal prvni v Kroku 3.

5: Zacinejte s nizkou frekvenci step(. Teprve po nabrani zkuSenosti béhem par trénink( mizete frekvenci stepl zvysit a pfidat
k nim i pohyby téla, coz povede k celkovému procvi¢ovani téla.



3. Cviceni
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BEZNY STEP

Lehké cviky pro zlepSeni obéhu

Jde o step stejny jako ten, ktery je uréen
pro zacate¢niky. Pomalu zaénéte hybat
rameny jako b&éhem pochodu. Intenzitu
cviku Ize zvySit ,pokud budete rameny
machat vySe. Pohyby rameny vSak
porvadéjte 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 palct chodidel.
Cvik opakujte tolikrat, kolikrat jste
schopni jej bez namahy opakovat, poté
se vratte do plvodni pozice a odpocirite
si. Cvik zopakuijte.

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 opakuijte.

CVICENI NA BICEPSY

Vezétei do ruky drzadlo lanka.
Béhem stepu dejte obé ruce podél
téla, dlané nasmérujte ven. Ohnéte
pravy loket a zvednéte ruku k hrudi,
v této chvili méa byt prava noha
narovnana (pedal stepperu je dole).
Bé&hem provadéni kroku spustte
pravou ruku do vychozi pozice a
levou ruku zvednéte k hrudi.

ZVEDANI RAMEN

Vezmeéte 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. Béhem provadéni
kroku pfitahnéte napnutou ruku k
bedrim a zarover k sobé zvednéte
napnutou levou ruku.

ZVEDANiI RAMEN DO STRAN
Vezétei drzadla lanka stepperu,
dejte obé ruce podél téla, ohnéte je
lehce v loktech, zapéstim nahoru.
Béhem stepu zvednéte napnuté ruce
do stran na uroven ramen. Béhem
vykonavani druhého kroku z druhé
strany, spustte pomalu napnuté ruce
do vychozi pozice. Cvi¢eni
zopakujte.

.

DOVOZCE: ABISAL Sp. zo.0.
ul. Sw. Elzbiety 6 Podebradova 111
41-905 Bytom 702 00 Ostrava
Polska Ceska republika

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

DISTRIBUTOR pro CR: ABISAL CZ, s.r.0.

Vyrobeno v Ciné

Oznadeni zafizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpady informuje o zakazu likvidace

pouzitého elektrického a elektronického zafizeni spole¢né s jinymi odpady. Spolec¢né se Smérnici WEE

o zplUsobu nakladani s elektrickymi a elektronickymi odpady, je potfeba pro tento druh zafizeni pouzivat

oddélené zpusoby jejich likvidace.

Uzivatel, ktery se chce tohoto zafizeni zbavit, je povinen jej odevzdat ve sbérném dvore pro elektricky a

elektronicky odpad, diky ¢emu se spolupodili na jejich opétovném vyuziti, recyklaci a tim i ochrané
zivotniho prostfedi. Za timto u€elem kontaktujte misto, kde bylo zafizeni koupeno nebo mistni Ufady. Nebezpecné slozky
obsazené v elektrickém a elektronickém zafizeni mohou dlouhodobé negativné pulsobit na Zivotni prostfedi a také zdravi
lidi.


http://www.abisal.pl/




