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DULEZITE!

Pted prvnim pouzitim pfistroje si pfectéte pozorné tento navod. Uschovejte jej na bezpecném misté pro piipad
potieby. Upozorfiujeme, Ze se popis pfistroje vtomto navodu nemusi zcela shodovat s popisem Vami
zakoupeného pfistroje. Tento navod je spolecny pro vice modeld.

DULEZITA BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

Pted sestavenim a zahajenim ovladani pfistroje si pfectéte nasledujici informace.
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Pfistroj sestavujte pouze zptisobem uvedenym v tomto navodu.
Pfed zahdjenim prvniho cviceni z bezpecnostnich divodii zkontrolujte, zda jsou Srouby a matice
dostatecné utaZeny a ze je pfistroj fadné sestaven.
Pfistroj umistéte v suchém prostiedi, voda a vlhkost mohou pfistroj poskodit.
Pfistroj umistéte na vhodném povrchu (mizete pouzit napt. gumovou podlozku, difevenou desku atd.)
a zamezite tak pronikani prachu a neéistot do spodni ¢asti pristroje.
Pred zahdjenim tréninku odstrante vSechny predméty nachazejici se ve vzdalenosi 2 m od piistroje.
K ¢isténi pfistroje nepouzivejte agresivni Cistici prostiedky. K sestaveni a udrzbé pouzivejte pouze
pfilozené nebo vhodné naradi. Po ukonceni cviceni setfete z piistroje kapky potu.
Nadmérnym nebo nespravné vedenym tréninkem muze dojit k poskozeni zdravi. Pfed zahajenim
cvi¢ebniho programu se porad’te s I¢ékafem. Ten Vam pomtze dosdhnout Vasich cilii a mize stanovit
délku tréninku, vhodnou hodnotu tepové frekvence, vykonu atd.
Pfistroj pouzivejte pouze v piipadé, Ze je pln¢ funkéni. Pfi vymén€ jakychkoliv casti pfistroje
pouzivejte pouze origindlni nahradni dily.
Na pfistroji miize zarovei cvicit pouze 1 osoba.
. Ke cviceni na pfistroji pouzivejte vhodné sportovni obleceni a obuv. Zvolit spravnou obuv je obzvlaste
dilezité.
Pokud zac¢nete béhem cviceni pocitovat zavrat, nevolnost, nebo dalsi neobvyklé piiznaky, prestaiite
okamzit€ cvicit a porad’te se o dal§im cviceni s Iékafem.
Déti a télesné postizeni 1lidé mohou pouzivat pfistroj pouze za dohledu dospélé osoby, kterda muize
pfipadné poskytnout pomoc.
Se zvysSujici se rychlosti Slapani se zvySuje vykon pfistroje a naopak. Pfistroj je vybaven oto¢nym
regulatorem, pomoci kterého si miiZete nastavit stupeil zat¢ze.
. Maximalni hmotnost uzivatele: 100 kg

VAROVANI: Pokud se nebudete Fidit vy$e uvedenymi pokyny, miiZe byt pro Vas cvi€eni nebezpe&né.
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POZNAMKA: Vétsina dilii je zabalena samostatng, oviem nékteré dily jsou jiz &asteéné slozeny. B&hem
sestavovani mize nastat situace, ze budete muset tyto dily rozlozit a opét slozit.

Pfi sestavovani pfistroje se fid’te nasledujicimi pokyny a zkontrolujte, zda jsou dodany vSechny potiebné dily.



SEZNAM DILU

Cislo Dil MnoZstvi Cislo Dil MnoZstvi
1 Hlavni rdm 1 26 Krytka nosniku 4
2 Podpérna ty¢ pedalu | 1 par 27 Imbusovy Sroub 4
L/P
3 Spodni ¢ast hlavni 1 28 Objimka 2
tyce
4 Horni ¢ast hlavni 1 29 Plocha podlozka 6
tyce
Ty¢ s madly 1 30 Krytka
6 Drzak pocitace 1 31 Velka plocha 4
podlozka
Pocitac¢ 1 32 Pruzna podlozka
Vidlice kladky 1 33 Plastova objimka
9 Ocelovy drat 1 34 Plastova
obloukova
podlozka
10 Kfizovy Sroub 2 35 Imbusovy Sroub 1
11 Snima¢ 1 36 Kolik 1
12 Regulator 1 37 Rotacni zafizeni 1
13 Kftizovy Sroub 2 38 Obloukova 9
podlozka
14 Vlozka 1 39 Drzék zavazi
15 Kladka 1 40 Ktizovy sroub 4
zapustény
16 Sroub se 1 41 Zavazi (1 kg) 2
Sestihrannou hlavou
17 Nylonova matice 1 42 Zavazi (1,5 kg)
18 Kulaty magnet 1 43 Prodluzovaci
kabel
19 Pedal 2 44 Podlozka 1
20 Plocha podlozka 4 45 Pérova podlozka 2
21 Kfizovy Sroub 4 46 Imbusovy Sroub 2
22 Imbusovy sroub 4 47 Krytka 1
23 Krouzek 2 48 Imbusovy Sroub 9
24 Nylonova matice M8 | 7 49 Plocha podlozka 2
25 Podlozka 2

NAVOD NA SESTAVEN]{ PRISTROJE

Diive nez zacnete piistroj sestavovat, vybalte vSechny dily a zkontrolujte, zda jsou dodany vSechny.
1. Krok
Propojte prodluzovaci kabel (vychazejici zespod horni ¢asti hlavni tyée) se snimacem (vychazejicim z dolni
casti hlavni tyce) (43). Poté vlozte dolni ¢ast hlavni tyce (3) do hlavniho ramu a pfipevnéte ji imbusovymi
$rouby (48) a obloukovymi podlozkami (38).




2. Krok
Po pfipojeni prodluzovaciho kabelu (43) vsufite horni ¢ast hlavni tyée (4) do dolni ¢asti hlavni tyce (3),
spojeni horni a dolni ¢asti tyCe zajistéte pomoci imbusovych Sroubi (48) a obloukovych podlozek (38).
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3. Krok
Pfipevnéte ty¢ s madly (5) khorni ¢asti hlavni tyce (4) pomoci imbusovych Sroubl (46) a pérovych
podlozek (45). Poté ptipevnéte krytku (47).
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4. Krok

a. Protahnéte prodluzovaci kabel (43) otvorem v drzéku pocitace (6) a vlozte drzék pocitace (6) do horni
casti hlavni tyce (4).
b. Propojte prodluzovaci kabel (43) a kabel vychazejici z pocitace (7). Vlozte pocita¢ (7) do drzaku (6).

|
—
i
q-- -
5. Krok

Pfipevnéte rotacni zafizeni (37) k hlavnimu ramu (1) pomoci imbusovych sroubt (35), plochych podlozek
(29) a nylonovych matic (24).



6. Krok
Pripevnéte drzak cinek (39) k dolni ¢asti hlavni tyce (3) pomoci kiiZovych Sroubt (40) a poté vlozte ¢inky
(41) (42) do drzéku (39).
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Pocitac

Specifikace:

TIME-Cas 00:00 - 99:59 MIN:SEK
COUNT- pocitani 0 - 9999 krat
CALORIES-kalorie 0-9999 KCAL
STRIDES-kroky/MIN 0 - 9999 krokov/MIN

Funkeéni tlacitka:

MODE/SELECT-vybér rezimu: pro vybér funkce, kterou pozadujete. Podrzte tlacitko na 4 sekundy pro

vynulovani v§ech hodnot jednotlivych funkei (celkové vymazani).

Obsluha pocitani:

AUTO ON-zapnuto/OFF-vypnuto . Monitor sa automaticky vypne, kdyz nebude pfichazet zadny signal

po dobu vice jak 4 minut. Monitor sa automaticky zapne, kdyz zacnete cvicit a nebo pfi stlaceni
libovolného tladitka.

Funkce:
<1>.TIME(TMR)-¢as, automaticky zaznamenévaji ¢as za dobu cviceni
<2>.COUNT(CNT)-pocitani, pocitani krokl za dobu cviceni
<3>.CALORIES(CAL)-kalorie - automaticky zaznamenava spalené kalorie
<4>.STRIDES/MIN(SPD)-kroky/min- zobrazuje pocet krokll za minute cviceni
<5>.SCAN-skenovani - automaticky preskakuje mezi funkcemi
(OTIME-¢as@CALORIES-kalorie®STRIDES/MIN-kroky za minutu@

Baterie — kdyZ spozorujete, Ze displej zacina byt necitelny , prosim vymeite baterie pro dosahnuti lepsiho

vysledku. Uzivejte tuzkové bacteria typu “AA”. Baterie miZete vymeénit soucasné.

POUZiVANI STEPPERU

Cviceni na stepperu je prospéSné pro Vase zdravi, zlepSuje fyzickou kondici, tvaruje svalstvo
a v kombinaci s kaloricky vyvazenou stravou vede ke snizeni vahy.

ZAHRIVACI FAZE

Tato faze slouzi k prokrveni celého téla, k zahiati svalstva, snizuje riziko kie¢i a svalového poranéni.
Doporucujeme provadeét zahfivaci cviky po dobu 2-5 minut. Vhodné jsou cviky, které zvysuji tepovou
frekvenci a zahiivaji svalstvo. Mezi tyto cviky mize patfit napt. chlize, klusani, skakéani s opakovanym
roznozovanim a vzpazovanim, skakani ptes Svihadlo nebo b&hani na miste.

PROTAZEN{

Zahtivaci fazi nasleduje fadné protazeni. Vzdy se pfed cvienim na pfistroji protahujte a provadéjte
protahovaci cviky také po ukonceni tréninku, kdyz budou svaly zahfaty a nehrozi riziko urazu. Pfi
protahovani setrvejte v krajni poloze ptiblizné 30 sekund, neprovadéjte trhavé pohyby a nekmitejte.

Pied zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se porad’te s 1ékai‘em.

PROTAZENI VNITRNI
PREDKLONY STRANY STEHEN
PROTAZENI LYTKA
e A ACHILOVY SLACHY
UKLONY DO STRAN PROTAZENI VNEJSI

STRANY STEHEN



VLASTNI CVICEN{

Tato faze je fyzicky namahavéjsi. Pravidelnym cvicenim dochazi k posilovani svalstva. Tempo si mizete
urcit sami, ale je velice dulezité, aby bylo stejné po celou dobu cviceni. Tempo vSak musi byt dostatecné pro
zvySeni tepové frekvence, jejiz cilova oblast je vyznacena na grafu.
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ZKLIDNENI PO CVICEN{

Tato faze slouzi k uklidnéni ¢innosti kardiovaskularni soustavy a svalstva. Muzete opakovat zahtivaci cviky
nebo pokracovat ve cviceni zvolnénym tempem. Protazeni svalll po cviceni je dilezité a opét je tieba se
vyvarovat trhavych pohybli a kmitani. Se zlepSujici se kondici muzete prodluzovat délku a zvySovat
intenzitu cviceni.

NAVOD NA OVLADANI POCITACE XLG

SPECIFIKACE

Cas (TIME): 00:00-99:59 (minuty:vtefiny)

Pocet krokti (COUNT): 0-9999

Spotieba kalorii (CALORIES): 0-9999 kcal (kilokalorie)
Pocet krokti za minutu (STRIDES/MIN): 0-9999

HLAVNI FUNKCE
MODE/SELECT: Toto tlacitko slouZzi k prepinani mezi funkcemi. Pokud jej ptidrzite po dobu 4 sekund,
dojde k obnoveni vychozich hodnot pfistroje.

OVLADANI
AUTO ON/OFF: Jestlize neni pfistroj pouzivam po dobu 4 minut, dojde k automatickému vypnuti displeje.
Displej se opét zapne po stiknuti tlacitka nebo seslapnuti pedalu.

FUNKCE
1. TIME (TMR): Slouzi k méteni délky cviceni.
2. COUNT (CNT): Slouzi k po¢itani krokii béhem cviéeni.
3. CALORIES (CAL): Slouzi k zobrazeni spotieby kalorii béhem cviceni.
4. STRIDES/MIN (SPD): Slouzi k zobrazeni rychlosti (pocet krokl za minutu).
5. SCAN: Timto tla¢itkem piepinate mezi funkcemi TIME, COUNT, CALORIES,
STRIDES/MIN.
BATERIE

Jestlize se snizuje viditelnost Udajii zobrazovanych na displeji, jsou baterie pfili§ vybité a je nutno je
vymeénit. V pocitaci jsou umistény dveé tuzkové baterie (AA).



Zarucni podminky, reklamace

V§eobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaru¢ni podminky a reklamacni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované prodavajicim na
zbozi dodavané kupujicimu, jakoZ i postup pfi vyfizovani reklamacnich narokt uplatnénych kupujicim na
dodané zbozi. Zaruc¢ni podminky a reklamacni ¥ad se fidi ptisluSnymi ustanovenimi zédkona ¢. 40/1964 Sb.,
Obcansky zakonik, zdkona ¢. 513/1991 Sb., Obchodni zakonik, a zdkona ¢. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané
spotiebitele, ve znéni pozdéjSich predpisi, a to i ve vécech témito zaruénimi podminkami a reklamacnim
fadem nezminovanych.

Prodavajicim je spole¢nost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Bofivojova 35/878, 13000 Praha,
1.C. 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vlozka 116888.
Vzhledem k platné pravni upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery spotiebitelem
neni.

,.Kupujici spotiebitel nebo jen ,,spotiebitel” je osoba, kterd pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejednd v rdmci
své obchodni nebo jiné podnikatelské ¢innosti.

»Kupujici, ktery neni ,,spotiebitel”, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky ¢i uziva sluzby za tcelem svého
podnikani s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se fidi ramcovou kupni smlouvou a obchodnimi
podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto zaru¢ni podminky a reklamacni fad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé ¢i v dodatku v této smlouve ¢i jiné pisemné dohodé nebude stranami dohodnuto jinak.

Zaruéni podminky

Zarucni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicl, pokud ze zarucniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odlisna délka zaru¢ni doby
poskytovand prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotiebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost piejima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zpisobilé pro pouziti
k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a Ze si zachova obvyklé, ptip. smluvené vlastnosti.

Zarucni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi

nespravnou udrzbou

mechanickym poskozenim

opotiebenim dilt pfi béZném pouzivani (napt. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy, atd.)
neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pisobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, umysIn¢ pozménénym designem, tvarem nebo rozmeéry

Reklamaéni rad
Postup pii reklamaci vady zboZzi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodéavajicim prohlédnout co nejdiive po prechodu nebezpeci Skody na
zbozi, resp. po jeho dodéani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady, které je mozné pfi
priméiené odborné prohlidce zjistit.

Pti reklamaci zbozi je kupujici povinen na zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost reklamace
fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) C&islem, pfipadné tymiz doklady bez
sériového Ccisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma prodavajici pravo
reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky zaruky,
zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici oprdvnén pozadovat plnou uhradu nédkladd, které
vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace servisniho zasahu bude
v tomto piipade vychazet z platného ceniku pracovnich vykont a ndkladd na dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Zze reklamovany vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti
s neopravnénou reklamaci.



V pfipadé, ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které se vztahuje zdruka podle platnych zaru¢nich
podminek prodévajiciho, provede prodéavajici odstranéni vady formou opravy, piipadné¢ vymény vadného
dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat vyménou za vadné
zbozi jiné zbozi plné¢ funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepSich technickych parametra.
Volba ohledné zpuisobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnii od doruceni vadného zbozi, pokud nebude dohodnuta
lhita delsi. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi predano kupujicimu.
Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v uvedené lhité, dohodne
s kupujicim néhradni feSeni. Pokud k takové dohod¢ nedojde, je prodavajici povinen poskytnout kupujicimu
finan¢ni nahradu formou dobropisu.

h SEVEN SPORT, s.T. 0.
Bofivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR IC0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

F— Zastoupeni pro Slovensko: ; }
- INSPORTLINE, s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin, [CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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Délezité!



Prosim precitajte si pozorne tento navod na pouZivanie eSte pred samotnym pouZivanim tohto zariadenia.
OdlozZte si tento navod na pouZivanie pre pripadné budice pouZitie.
Bezpecnostné pokyny

Prosim berte na vedomie nasledovné upozornenia este pred samotnou montazou zariadenia a jeho pouzivanim.

1. Zmontujte zariadenie presne podl'a pokynov uvedenych v tomto navode na pouZivanie.

2. Skontrolujte vSetky skrutky, matice a iné spojenia eSte pred samotnym prvym pouzivanim zariadenia, aby ste

sa uistili o bezpecnosti pouzivania zariadenia.

3. Montujte zariadenie na suchom arovnom povrchu a dbajte o to, aby sa zariadenie nedostalo do vlhkého

prostredia alebo do styku s vodou.

4. Umiestnite vhodnu podlozku (t.j. gumenu podlozku, drevenu podlozku atd’.) aby ste zabranili tomu, aby bolo

miesto montaze znecistené.

5. Este pred samotnym cvi¢enim, odstrante vsetky predmety v okruhu dvoch metrov od zariadenia.

6. Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky na Cistenie zariadenia. Na montaz pouzivajte vyhradne montazne

nastroje, ktoré boli dodané so zariadenim, alebo vlastné ale vhodné montazne nastroje pri montazi alebo oprave

akychkol'vek Casti zariadenia. Zotrite kvapky potu po cviceni so zariadenia ihned’ po ukoncéeni cvicenia.

7. Vase zdravie mbze byt poskodené nespravnym alebo prili§ narocnym cvicenim. Konzultujte svoj zdravotny

stav so svojim lekarom este pred samotnym zacatim pouzivania zariadenia — cvicenim na zariadeni. Méze Vam

odporugit’ maximalne mozné zatazenia (pulz, watty, dizku trvania cvicenia atd’) , ktorymi moZzete sami cviéit

a a mozete dostat’ precizne informacie o cviceni. Toto zariadenie nie je uréené na terapeutické ucely.

8. Na zariadeni cvicte len ked’ je v bezchybnom stave. Pouzivajte len originalne nadhradné dielce ak je nutna

akakol'vek oprava.

9. Toto zariadenie je ur¢ené na pouzivanie len jednou osobou.

10. Noste tréningové oblecenie a vhodnl §portovi obuv urcenu pre cvicenie na zariadeni. Vasa obuv by mala

byt vhodna na pouzivanie na cvi¢iacom zariadeni.

11. Ak pocitujete aktikol'vek nevol'nost’, necitite sa dobre alebo pozorujete iné negativne symptomy, prosim

okamzite prestante cvicit’ a konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom.

12. Osoby, ako deti alebo postihnuté osoby moézu pouzivat’ zariadenia len za pritomnosti inej osoby, ktora im
moze pomdct’, vysvetlit' spésob pouzivania a robit’ dozor.

13. Vykon zariadenia sa zvysSuje so zvySovanim rychlosti a opacne. Zariadenie je vybavené s nastavovacim
gombikom pre zataz - odpor.

14. Maximalne hmotnost’ uzivatel'a nesmie presiahnut’ 100 kg.

POZOR: bude to povaZované za porusenie pokynov k pouZivaniu, ak nebudete dodrZiavat’ vysSie uvedené

odporucania!



Vykres zariadenia

Poznamka:

Vicsina dielcov uvedenych v zozname je balenych samostatne, avSak niektoré Casti zariadenia st uz
predmontované do celku ako je to popisané v ndvode na montaz. V tomto pripade, jednoducho vyberte
a nainStalujte diely tak ako je to potrebné.

Prosim dodrzujte pozorne jednotlivé kroky na montaz a berte ohl'ad na uz predmontované celky zariadenia.



Zoznam dielcov

P.C. Popis ks P.C. Popis ks
1 Hlavny ram 1 26 Krytka
2 Lava/prava podpera Ipr 27 Imbusova
skrutka
3 Spodna vertikalna 1 28 Objimka kabla 2
ty¢
4 Vrchna vertikalna 1 29 Plocha podlozka 6
ty¢
Rukovat’ 1 30 Zatka
6 Drziak pocitaca 1 31 Vel'ké plocha
podlozka
7 Pocitac¢ 1 32 Zatka
Ram remenice 1 33 Plastové puzdro
9 Ocelovy kabel 1 34 Plastova
podlozka
10 Krizova skrutka 2 35 Imbusova 1
skrutka
11 Senzor 1 36 Cap 1
12 Gombik 1 37 Tocna 1
13 Plochy podlozka 2 38 Podlozka 9
14 Puzdro voditka 1 39 Drziak na ¢inky 2
15 Remenica 1 40 Krizové zapustna 4
skrutka
16 Skrutka 1 41 Cinka 2
17 Nylonova matica 1 42 Cinka
18 Okrtihly magnet 1 43 Predlzovaci
kébel
19 Pedal 2 44 Podlozka
20 Plocha podlozka 4 45 Pruzinova 2
podlozka
21 Krizova skrutka 4 46 Skrutka 2
22 Imbusova skrutka 4 47 Kryt rukovite 1
23 Cylinder 2 48 Imbusova 9
skrutka
24 Nylonova matica 7 49 Plocha podlozka 2
M8
25 Vlozka 2

Navod na montaz

Este pred samotnou montazou zariadenia, vyberte vSetky dielce z krabice a rozbal'te ich a skontrolujte ich pocet
podla zoznamu dielcov. Ak pocty kusov stihlasia, mézete pristipit’ k prvému montdznemu kroku.




Krok 1:

Spojte spojovaci kabel (43) so senzorom (11),
ktory je v spodnej vertikalnej tyci (3), a potom vlozte
spodnt vertikéalnu ty¢ (3) do hlavného ramu a zafixujte
ju pomocou imbusovej skrutky (48) a podlozky (38).

18

na rukovét (47).

Krok 4:

Krok 2:
Spojte
predizovaci
kabel ( 43)

k druhému
kablu( 43) ,

a potom vloZte
vrchna
vertikalnu ty¢
(4) do spodne;j
vertikalnej tyce
(3), potom ju
utiahnite
pomocou
imbusovej
skrutky (48) a
podlozky (38).

Krok 3:

Namontujte rukovat’ (5)
na vrchnt vertikalnu ty¢
(4) pomocou skrutiek
(46) a pruzinovej
podlozky (45)

a potom

namontujte kryt

1. Potiahnite predizovaci kabel (43) cez dieru drziaka pocitatu
(6), a potom navleéte drziak pocitaca (6) na vrchn vertikalnu

ty€ (4).

2. Pripojte predizovaci kébel (43) spravne ku kablu
vychadzajuceho z pocitaca (7) a vlozte pocita¢ (7) do drziaka

pocitaca (6).

Krok 5:

Namontujte tociu (37) na hlavny ram (1) pomocou imbusove;j
skrutky (35), plochej podlozky (29) a nylénovej matice (24)

ako je to ukdzané na obrazku.

Pozn.: Ak potrebuje zlozit to¢nu (37), pootocte ju nahor
a zaistite k hlavnému ramu (1) pomocou ¢apu (36).




Krok 6:

Namontujte drziak na ¢inky (39) na vrchnu vertikalnu ty¢ (3)
pouzitim zapustnych skrutiek (40), a potom poloZte ¢inky (41) a
(42) na drziaky ¢iniek (39) ako je to ukazané na obrazku.

Pouzivanie STEPERu

Pouzivanim tohto zariadenia ziskanie niekol'’ko vyhod. Zlepsite si
kondiciu, zlepsite si stav svalov a v su¢innosti kontrolovanou
diétou — prisunu kaldrii, Vam to pomo6ze schudntt’.

Zaciname

Sposob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhsiu dobu
necvicili, alebo ste boli dlh§iu dobu neaktivny, alebo ste mali
niekol’ko krat nadvahu, zac¢nite s cvicenim POMALY, postupne
zvySujte Cas a zat'azenie cviCenia, zo zaciatku len niekol'’ko minut
pri kazdom cviceni za tyzden,

Kombinujte cvi€enie spolu aj so Struktirovanou nutri¢nou diétou,
¢im dosiahnete to, Ze sa budete citit’ lepSie, budete vyzerat lepsie a
budete mat’ vacsiu radost’ zo Zivota.

Aceoribic a fitness

Aerobikové cvi€enie je jednoducho definované ako akakol'vek trvalé aktivita, ktora zvySuje prisun kyslika do
Vasich svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v zilach Vasim srdcom.

Prostrednictvom pravidelného cvicenia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejsi a efektivnejsi. VaSa doba
navratu srdecnej ¢innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cvi¢enim skracovat’.

Zo zaciatku budete schopni cvicit’ len niekol’ko mintt denne. Nebojte sa dychat’ tstami, nakol’ko Vase telo
potrebuje viac kyslika. Skuste ,,rozpravaci test”. Ak sa poc¢as bezného cvi¢enia nemozete normalne rozpravat’,
tak cvicite prili§ moc! Avsak pravidelnym cvi¢enim, d’alSich 6 az 8 tyzdnov, si vybudujete lepSiu telesnt
kondiciu.

Nebud'te znechuteni, ak to bude trvat’ o nieco dlhsie a neupadnite do letargie, kazda osoba je individualna a preto
potrebuje aj individualny ¢as pre dosiahnutie pozadované ciel’a. Pracujte na sebe, tak aby ste sa citili pohodlne a
vysledky sa dostavia. Najlepsie vysledky cvicenia sa dosiahnu, ¢im t'azSie sa budete dostavat’ a drzat’ vo Vasej
pozadovanej zone cvicenia.

Zahrievacie cvicenia

Uspesny cvitebny program pozostéva z troch zékladnych ¢asti — zahrievacie cvi¢enia, samotné cvicenie a
cvicenie na vychladnutie/uvol'nenie. Nikdy nezacinajte cvicebny program bez toho, ze by ste mali zahrievacie
cvicenia. Nikdy nekoncite cvicenie bez spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie
cvicenie aspon 5 az 10 minut pred samotnym cvicenim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napitie,
natiahnutie alebo krce.



Pocéitaé

Specifikacia:

TIME-Cas 00:00 - 99:59 MIN:SEK
COUNT- pocitanie 0 - 9999 krat
CALORIES-kalorie 0-9999 KCAL
STRIDES-kroky/MIN 0 - 9999 krokov/MIN

Funk¢né tladitka:
MODE/SELECT-vyber rezimu: pre vyber funkcie, ktori pozadujete. Podrzte tlacitko na 4 sekundy pre
vynulovanie vetkych hodnét jednotlivych funkcii(celkvé vymazanie).
Obsluha pocitaca:
AUTO ON-zapnuté/OFF-vypnuté . Monitor sa automaticky vypne ak nebude
Prichydzat’ Ziadny signal po dobu viac ako 4 minat. Monitor sa automaticky zapne
ak zacnete cvicit’ alebo stlacite akékol'vek tlacitko.
Funkcie:
<1>.TIME(TMR)-Cas  automaticky zaznamenava ¢as pocas cvicenia.
<2>.COUNT(CNT)-pocitanie  napocitava pocet krokov pocas cvicenia.
<3>.CALORIES(CAL)-kalorie automaticky zaznamenava kalorie, ktoré sa spalili pocas cvicenia.
<4>.STRIDES/MIN(SPD)-kroky (ak mate). Zobrazuje pocet krokov za minute pocas
cvicenia.
<5>.SCAN-skenovanie Automaticky preskakuje medzi jednotlivymi funkciami  (DTIME-
¢as@CALORIES-kalorie®STRIDES/MIN-kroky za minatu@

Batéria Ak spozorujete, Ze display zacina byt necitatel'ny, prosim vymeiite batérie pre dosiahnutie lepsieho

vysledku. Tento pocitca obsahuje dve batériu typu“AA”. Batérie moéZete vymenit’ sucasne.

Zahrievacie cviky

Vnutorné

Dotykanie
prstov
Achilovka

Boén@ggpﬁ Rretahovanie VonkajSie svalstvo

Rozpazte oboma rukami a pozvolna ich dvihnite nad seba. Natiahnite prava ruku najvyssie ako sa Vam da — tym
popretahujete svaly brusné a spodnej Casti chrbta. Opakujte cvicenie aj s druhou rukou. Opakujte cvicenie 3 az 4
krat.

Dotykanie prstov
Pomaly sa predklonte od pasu nadol, s tym, Ze chrbat a ruky majte vol'ne zvesené. Jemne sa natiahnite smerom
nadol k Vasim prstom na nohach tak nizko ako je to mozné a vydrzte tak cca 20 - 30 sekund.

Pretahovanie vonkajSicho svalstva
Sadnite si na podlahu a dajte nohy pod seba. Drzte chrbat rovno a pomaly sa zaklanajte. Napinajte svalstvo
a vydrzte tak po cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cvicenie opakujte 3 az 4 krat.

Pret'ahovanie vnitorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim slabinam, tak, Zze chodidla pridrzite proti sebe (chodidlo
proti chodidlu). Drzte chrbat rovno a pomaly sa predklofite ponad Vase nohy. Napinajte svalstvo a vydrzte tak po
cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cvicenie opakujte 3 az 4 krat.



Natahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k muru a polozte na mur obe ruky. Podoprite sa jednou nohou a druht natiahnite za seba tak, ze
chodidlo ostane celou plochou na podlahe. Pokréte predni nohu a zadnti nohu drzte natiahnutu tak, aby ste si
pozvolna popretahovali achilovku a vydrzte v tejto polohe po cca 30-40 sekind. Opakujte toto cvicenie aj

s druhou nohou. Opakujte cvicenie 2 az 3 krét.

Samotné cvicenie

Zo zaciatku cvicte len kazdy druhy den v tyzdni. Ako sa bude zvySovat’ Vasa kondicia, moZete zintenzivnit
cvicenie na 2 krat za tri dni. Ked’ sa bude citit’ pohodlne a kondiciu budete mat’ dostatocnu, mozete cvicit’ 6 krat
za tyzden. Je dolezité, aby ste mali jeden denl pauzu za tyzden. Zacinajte len s kratkymi casovymi cvi¢eniami a
postupne ich predlzujte. Neklad'te si neprimerané ciele.

Cvicenie vo Vasej poZadovanej ciel’ovej zéne

Aby ste sa uistili, Ze Vase srdce pracuje v jeho cviciacej cielovej zone, je potreba, aby ste si zmerali pulz. Ak
nemate snimaé pulzu (ak nie je suc¢ast'ou zariadenia alebo ak nemate iny samostatny merac), je treba, aby ste si
zmerali Va$ pulz na krénej tepne. Je umiestnena na boc¢nej strane krku a mozete ju nahmatat’ kon¢ekmi prstov
(ukédzovak a prostrednik). Pocitajte pocet uderov, ktoré citite za dobu 10 sekiind a potom tiito hodnotu vynésobte
Siestimi a dostanete Vas tep srdca za minutu. Toto meranie by malo byt vykonané este pred samotnym cvi¢enim,
aby sa dalo podla toho postupovat’. Pozadovanu cielova zénu si pozrite v tabul’ke nizsie.

Uistite sa, ze pocas cvicenie dychate pravidelne a kludne. Pite dostatoéné mnozstvo tekutin, ked’ cvi¢ite. Tym
zabezpeclite potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cvi€eni vyzaduje vo zvySenom mnozstve.
Taktiez Vam chceme dat’ do pozornosti, Ze odporicané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, ¢im si moZete zlepsit
aj Vas zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt izbove;j teploty.

Ked’ cvicite na zariadeni, vzdy noste 'ahké a pohodIné oblecenie ako aj Sportovi obuv. Nenoste oblecenie, ktoré
by sa mohlo zachytit’ o zariadenie, ked’ cvicite.

Cvicenia pre Vas osobny vykon.

Aky vysoky alebo nizky by mal byt Vas tep pocas cvicenia?

Sposob ako zistit’ Vas tep sme Vam popisali vyssie. Nasledovnd tabul'ka ukazuje, aky tep by ste mali mat’ podl'a
veku:

Vek Frekvencia srda /tep rozsah 50-75% Maximalny tep srdca 100%
v rokoch (Gderov za mintitu)
- idealny tréningovy pulz -
20 100-150 200
25 98-146 195
30 95-142 190
35 93-138 185
40 90-135 180
45 88-131 175
50 85-127 170
55 83-123 165
60 80-120 160
65 78-116 155
70 75-113 150
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Dosiahnutie tejto urovne zvycCajne trva minimalne 12 minut, vacsine l'udi to trva cca 15-20 minut.
Vychladnutie/uvolnenie — odporucané cviky

Pre znizenie tnavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvil'u prechadzat’ na mieste, tak, aby sa Vas
srde¢ny pulz vratil do normalu.

Strecing je ve’mi ddleZité vykonavat’ vidy pri zahrievani a po konci cvifenia. Svaly sa v tomto okamzZiku
pretahuju jednoduchsie vd’aka ich zvySenej teplote, ¢o zarucuje zniZenie rizika poranenia. Pret’ahovanie
v jednotlivych polohach by malo trvat’ 15 az 30 sekind. Cviky vykondvajte pomaly a opakujte 2 az 3 krat.
Neprepinajte sa alebo svoje svaly, ak pocitujete bolest PRESTANTE.

Zaru¢né podmienky a reklamacie

VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok upravuji podmienky a rozsah zaruky poskytovanej
predavajucim na tovar dodavany kupujicemu, ako aj postup pri vybavovani reklamacnych narokov uplatnenych
kupujicim na dodanom tovare.

Predavajucim je spolo¢nost’ INSPORTLINE s.r.0. so sidlom Bratislavska 36, 911 05 Trenéin

Vzhl'adom k platnej pravnej Gprave sa rozlisuje kupujuci, ktory je spotrebitel'om a kupujuci, ktory spotrebitelom
nie je.

Kupujuci spotrebitel* alebo len ,,spotrebitel™ je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nekona v ramci
svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej ¢innosti.

,,Kupujuci, ktory nie je ,,spotrebitel, je podnikatel’, ktory nakupuje vyrobky ¢i uziva sluzby za ucelom svojho
podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujici sa riadi rimcovou kipnou zmluvou a
obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktorého sa ho tykaji a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok st neoddelitelnou sucastou kazdej kiipnej zmluvy uzatvorenej
medzi predavajiucim a kupujucim. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok st platné a zavizné, pokial’ v
ktapnej zmluve ¢i v dodatku k tejto zmluve ¢i inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.

Zirucéné podmienky

Predavajuci poskytuje kupujucemu Standardne zaruku za kvalitu tovaru v trvani 24 mesiacov, pokial’ zo
zaruéného listu, faktiry k tovaru, dodacieho listu, prip. iného dokladu k tovaru nevyplyva odlisna dizka zéruénej
doby poskytovanej predavajucim. Zdkonna dizka zaruky poskytovana spotrebitel'ovi nie je tymto dotknuta.
Zarukou za kvalitu prijima predavajuci zavizok, ze dodany tovar bude po urc€itti dobu sposobilé pre pouzivanie k
obvyklému, prip. dohodnutému tcelu a Ze si zachova obvyklé, prip. dohodnuté vlastnosti.

Zaru¢né podmienky sa nevztahuju na zavady vzniknuté:

- zavinenim uzivatela tj. Poskodenie vyrobku neodbornou opravou, nespravnou montazou
- nespravnou udrzbou

- mechanickym poskodenim



- opotrebenim dielcov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy, atd’.)

- neodvratnou udalost’'ou, zivelnou pohromou

- neodbornymi zdsahmi

- nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim
vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Reklamacni poriadok

Postup pri reklamacii chyby tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim, skontrolovat’ ¢o najskor po prechode nebezpecenstva Skody na
tovare, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat’ tak, aby zistil vSetky chyby, ktoré je mozné pri
primeranej odbornej prehliadke zistit.

Pri reklamacii tovaru je kupujtici povinny na ziadost’ predavajiiceho preukdzat’ nakup a opravnenost’ reklamacie
faktarou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) ¢islom, pripadne takymito dokladmi bez
sériového Cisla. Ak kupujuci nepreukaze opravnenost reklamacie takymito dokladmi, mé predavajici pravo
reklaméciu odmietnut’.

Pokial’ kupujtci ozndmi chybu, na ktortl sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky zaruky, chyba
bola nahlasena omylom a pod.), je predavajuci opravneny pozadovat’ plna thradu nakladov, ktoré vznikli v
stvislosti s odstranovanim chyby takto oznamenej kupujticim. Kalkulacia servisného zasahu bude v tomto
pripade vychadzat’ z platného cennika pracovnych vykonov a ndkladov na dopravu.

Pokial’ predavajuci zisti (testovanim), ze reklamovany vyrobok nie je chybny, povazuje sa reklamacia za
neopravnenil. Predavajici si vyhradzuje pravo pozadovat’ tthradu nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s
neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujtci reklamuje chyby tovaru, na ktoré sa vzt'ahuje zaruka podl'a platnych zaru¢nych
podmienok predavajiuceho, vykona predavajuci odstranenie chyby formou opravy, pripadne vymenou chybného
dielcu alebo za zariadenie bez chyb. Predavajtci je so sthlasom kupujuceho opravneny dodat’ vymenou za
chybny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo lepsich technickych
parametrov. VolI'ba ohl'adne sposobu vybavenia reklamécie podl'a tohto odstavca prindlezi predavajucemu.
Predévajuci vybavi reklaméciu najneskor do 30 dni od dorucenia chybného tovaru, pokial’ nebude dohodnuta
dlhsia lehota. Za deil vybavenia sa povazuje den, ked bol opraveny alebo vymeneny tovar odovzdany
kupujucemu. Pokial’ predavajiici nie je s ohladom na charakter chyby schopny vybavit’ reklamaciu v uvedenej
lehote, dohodne s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial’ k takejto dohode nedéjde, je predavajici povinny
poskytntit’ kupujucemu finanént ndhradu formou dobropisu.

Datum predaja: Razitko a podpis predajcu:

INSPORTLINE, s.r.0., Bratislavska 36, 911 05 Trendin, 1CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sh
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519, reklamacie@insportline. sk
Fax: +421(0)3286 526 705

Web: www.insporline sk, www.worker.sk, www.worker-moto. sk
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IMPORTANT !

Please read all instructions carefully before using this product.
Retain this manual for future reference.
The specifications of this product may vary slightly from the illustrations and are subject to change
without notice.
IMPORTANT SAFETY NOTICE

Note the following precaution before assembling and operating the machine.

10. Assemble the machine exactly as the descriptions in the instruction manual.

11. Check all the bolts, nuts and other connections before using the machine for the first time to ensure the

machine is in the safe condition.

12. Set up the machine in a dry level place and keep it away from moisture and water.

13. Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.) beneath the machine in the area of assembly

to avoid dirt.

14. Before beginning the training, remove all objects within a radius of 2 meters from the machine.

15. Do not use aggressive cleaning articles to clean the machine. Only use the supplied tools or suitable

tools of your own to assemble the machine or repair any parts of machine. Remove drops of sweat from the

machine immediately after finishing training.

16. Your health can be affected by incorrect or excessive training. Consult a doctor before beginning the

training program. He can define the maximum setting (Pulse. Watts. Duration of training etc) to which you may

train yourself and can get precise information during training. This machine is not suitable for therapeutic

purpose.

17. Only do training on the machine when it is in correct working way. Use only original spare parts for

any necessary repairs.

18. This machine can be used for only one person’s training at a time.

10. Wear training clothes and shoes that are suitable for fitness training with the machine. Your training shoes

should be appropriate for the trainer.

11. If you have a feeling of dizziness, sickness or other abnormal symptoms, please stop training and consult a

doctor immediately.

14. People such as children and handicapped persons should only use the machine in the presence of another
person who can give aid and advice.

15. The power of the machine increases with increasing the speed, and the reverse. The machine is equipped
with adjustable knob that can adjust the resistance.

14. Maximum user’s weight is 100K GS.

WARNING: It will be harmful if you disobey the above-mentioned PRECAUTIONS!



EXPLODED DIAGRAM

NOTE:

Most of the listed assembly hardware has been packaged separately, but some hardware items have been
preinstalled in the identified assembly parts. In these instances, simply remove and reinstall the hardware as
assembly is required.

Please reference the individual assembly steps and make note of all preinstalled hardware.



PARTS LIST

Parts No. Accessory Quantity Parts No. Accessory Quantity
1 Main Frame 1 26 End Cap 4
2 Left/Right Foot Ipr 27 Allen Bolt 4

Support
3 Lower Vertical 1 28 Cable Sleeve 2
Tube
4 Upper Vertical 1 29 Flat Washer 6
Tube
5 Handlebar 1 30 End Cap 2
6 Computer Bracket 1 31 Big Flat Washer 4
7 Computer 1 32 Cap Washer 2
8 Pulley Frame 1 33 Plastic Bushing 4
9 Steel Cable 1 34 Plastic Arc 2
Washer
10 Cross Screw 2 35 Allen Bolt 1
11 Sensor 36 Pin 1
12 Knob 1 37 Twister 1
Assembly
13 Flat Washer 2 38 Arc Washer
14 Guide bushing 1 39 Dumbbell
Bracket

15 Pulley 1 40 Cross 4

Countersunk

Screw
16 Hex-head bolt 1 41 Dumbbell(2bls) 2
17 Nylon Nut 1 42 Dumbbell(3bls) 2
18 Round Magnet 1 43 Extension Wire 2
19 Pedal 2 44 Washer 1
20 Flat Washer 4 45 Spring Washer 2
21 Cross Screw 4 46 Hex Socket 2
Cylindrical Bolt
22 Allen Bolt 4 47 Handle Chuck 1
Cover
23 Cylinder 48 Allen Bolt
24 Nylon Nut M8 49 Flat Washer
25 Cushion 2
ASSEMBLY INSTRUCTION

Prior to assembly of this product, remove all components from the package and verify all the listed parts are
supplied. Once certain, begin with the first assembly step.




Step One:

Connect the Extension Wire (43) to the Sensor (11)
which is in the Lower Vertical Tube (3), and then insert
the Lower Vertical Tube (3) into the Main Frame and fix
with Allen Bolt (48) and Arc Washer (38).
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Step
Two:

Connect
the Extension
Wire( 43) to
the other
Wire( 43) ,
— ) and then insert

%5_ e Upper Vertical

48 'ﬁh< T 43 Tube (4) into

o i @, Lower Vertical
| Tube (3), then
fasten them
- with Allen Bolt
™~ (48) and Arc
Washer (38).

Step Three:

Fix the
Handlebar (5) onto
Upper Vertical Tube (4)
with Hex Socket
Cylindrical Bolt
(46) and Spring
Washer (45) and
then cover with the Handle Chuck Cover (47).

Step Four:

1. Pull the Extension Wire (43) through the hole of
Computer Bracket (6), and then insert Computer Bracket (6)
onto the Upper Vertical Tube (4).

2. Connect the Extension Wire (43) with the wire coming
from Computer (7) well and insert the Computer (7) into the
Computer Bracket (6).
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Step Five:

Fix the Twister Assembly (37) onto the Main Frame (1) with Allen Bolt (35), Flat Washer (29) and Nylon
Nut (24) as shown.
Note: When you need to fold up the Twister Assembly (37), rotate it up and then fix it onto the Main Frame (1)
with Pin (36).
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Step Six:

Fix the Dumbbell bracket (39) on the Lower Vertical Tube
(3) using Cross Countersunk Screw (40), and then put the
Dumbbell (41) and (42) on the Dumbbell bracket (39) as shown.

USING YOUR STEPPER
Using your stepper will provide you with several benefits. It will

improve your physical fitness, tone your muscles and in
conjunction with a calorie controlled diet, help you lose weight.

WARM-UP PHASE

f
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The purpose of warming up is to prepare your body for exercise -
and to minimize injuries. Warm up for two to five minutes before o
strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise

your heart rate and warm the working muscles. Activities may -
include brisk walking, jogging, jumping jacks, jump rope, and t
running in place.

Exercise Computer

SPECIFICATIONS:

TIME 00:00 - 99:59 MIN:SEC
COUNT 0 - 9999 TIMES
CALORIES 0-9999 KCAL
STRIDES/MIN 0 - 9999 TIMES/MIN
KEY FUNCTION:

MODE/SELECT: To select the function you want. Hold the key for 4 seconds to
have all function values reset(total reset).

OPERATION PROCEDURES:

AUTO ON/OFF .The monitor will be automatically shut off if there is no signal
coming in for 4 minutes. The monitor will be auto-powered when
start exercise or press the key.



FUNCTION:
<I>.TIME(TMR) Auto-memorize the workout time while exercising.
<2>.COUNT(CNT) Accumulate the steps while exercising.
<3>.CALORIES(CAL) Auto-memorize calories amount consumed while exercising.
<4>.STRIDES/MIN(SPD) (if have). Display the steps per minute while exercising.
<5>.SCAN Automatically scan through each function
between@ O TIME@CALORIES@STRIDES/MIN@

BATTERY Ifthere is a possibility to see an improper display on

STRETCHING

Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your strength or aerobic training
session is very important. Muscles stretch more easily at these times because of their elevated temperature,
which greatly reduces the risk of injury. Stretches should be held for 15 to 30 seconds.

DO NOT BOUNCE.

Remember always to check with your physician before starting any exercise program.

@ INNER THIGH
FORWARD BENDS SIREICHES :

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES SIRETCHES
SIDE BENDS
HEART RATE
EXERCISE PHASE A
.. . 200
This is the stage where you put the effort in. After
regular use, the muscles in your legs will become 180
more flexible. Work at your own pace and be sure to
maintain a steady tempo throughout. The rate of 160 . NN
work should be sufficient to raise your heartbeat into
the target zone shown on the graph below. 140 TARGET ZONE 85%
COOL-DOWN PHASE 120 -
The purpose of cooling down is to return the body to 100
its normal or near normal, resting state at the end of i 8l COOLDOWN
each exercise session. A proper cool-down slowly
lowers your heart rate and allows blood to return to >
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

the heart.




