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STEPPER
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B STEPPER
STEPERIS
ZINGSNIUOKLIS

PLEASE READ THE INSTRUCTION MANUAL CAREFULLY BEFORE USE / LUGEGE JUHENDIT TAHELEPANELIKULT JA SAILITAGE
SEE / RUPIGI IZLASIET INSTRUKCIJU UN NOVIETOJIET TO DROSA VIETA IZMANTOSANAI NAKOTNE /
ATIDZIAI PERSKAITYKITE IR SAUGIAI PASIDEKITE INSTRUKCIJA, JEI PRIREIKTY ATEITYJE
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SAFETY INSTRUCTIONS

A\ Caution. Read this user manual carefully before use.

Follow the assembly instructions carefully.

1. Ensure all screws and caps are fastened tightly upon the product is assembled completely.

2. Ensure all the spare parts are provided by the manufacturer, unauthorized replacement of spare parts are
strictly prohibited.

3. Ensure the health condition before starting to exercise. To ensure sufficient physical strength, exercise should
be done properly, regularly, and gradually.

4. Ensure children always use this equipment under adult supervision; otherwise ensure the equipment is kept
out of reach of children at all times.

5. Ensure to wear proper outfit while using this equipment to avoid any possible dangerous circumstances.
Stop using the equipment immediately and lie down for a rest in case of dizziness, pain, nausea or display
motion sickness symptoms.

6.This equipment accommodates for one (1) person at one time.

7. Stop using this equipment in case of any damages are found within the unit.

8. Ensure this equipment is placed on a dry, firm and flat surface with ample space for maneuver.

9.This equipment is intended for indoor use only, which is designed for home user and max. load user weight
is less than 100 kgs.

10. Ensure all parts of this equipment are completely examined before use especially on the abrasive parts.
Replace the defective component immediately in order to maintain the safety level of this equipment. Perform
regular checking according to the assembly instructions of this equipment to ensure it's safety level at all time.
11. Disposal of this equipment shall comply with the federal and local regulations.

Correct ways to dispose this equipment
This marking indicates that this equipment should not be disposed with other household wastes throu-

ghout the EU. To prevent possible harm to the environment or human health from uncontrolled waste
mmmm disposal, recycle it responsibly to promote the sustainable reuse of material resources.

FUNCTION PARAMETER

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 select TIME, COUNT, REPS/MIN, CALORIES to RESET the values to de-
fault. Press 4 secs to reset the value.

1.The computer will automatically shut off if there is no movement for 4 minutes.

2.The computer will automatically turn on when exercise commences.

All functions will automatically stop and a “STOP” sign will appear on top left corner of the computer when
there is no movement for 4 sections. Functions will recommence when you begin to exercise.



BATTERY REPLACEMENT

STEP 1
a-p Open the computer (part 22).
o A ; Install the battery into the correct position (pic. 1).
{ “"ﬁ Take the computer from main frame.
r { Open the computer (part 22), replace old battery to
@ new one (pic. 1).

Battery

STEP 2
Install the computer (part 22) into main frame (part 1),
then to check the function again.

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.
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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.



SAFE AND EFFECTIVE PRACTICE

1. Please exercise appropriately, don't too be tired.

2.In order to avoid the body appear dehydration phenomenon, please keep hydrated.

3. Please have a proper rest according to yourself body, don't exercise overload.

4. If you feel uncomfortable when you are exercising, please stop immediately and to the hospital.

WARM UP

This stage helps to get the blood flowing around the body and the muscles working properly. It will also reduce
the risk of cramp and muscle injury. It is advisable to do a few stretching exercises as shown below. Each stretch
should be held for approximately 30 seconds, do not force or jerk your muscles into a stretch — if it hurts, STOP.
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OHUTUSJUHISED

O Ettevaatust. Lugege juhend hoolikalt enne kasutamist l3bi.

Follow the assembly instructions carefully.

1. Veenduge, et koik kruvid ja katted on parast toote tdielikku kokkupanekut kindlalt kinni keeratud.

2. Veenduge, et kéik varuosad on tootja poolt tarnitud; varuosade omavoliline asendamine on rangelt ke-
elatud.

3. Veenduge enne treeningu alustamist oma tervislikus seisundis. Piisava fiiusilise vormi saavutamiseks tuleb
treenida digesti, regulaarselt ja jark-jargult.

4.Veenduge, et lapsed kasutaksid seda seadet alati taiskasvanu jarelevalve all; vastasel juhul veenduge, et sea-
de oleks alati laste kdeulatusest vdljas.

5. Kandke seadme kasutamisel sobivat riietust, et valtida voimalikke ohtlikke olukordi. Lopetage seadme kasu-
tamine viivitamatult ja lamage puhkama, kui tekib peap6dritus, valu, iiveldus véi liilkumisest tingitud iivelduse
simptomid.

6. Seda seadet saab korraga kasutada Uks (1) inimene.

7. Kui seadmel avastate mingeid kahjustusi, Idpetage selle kasutamine.

8.Veenduge, et seade on paigutatud kuivale, kindlale ja tasasele pinnale, kus on piisavalt ruumi liikkumiseks.

9. See seade on mdeldud kasutamiseks ainult siseruumides, see on méeldud kodukasutajale ja kasutaja maksi-
maalne kaal peab olema alla 100 kg.

10. Veenduge enne kasutamist, et kdik seadme osad on péhjalikult tle vaadatud, eriti kuluvad osad. Vahetage
defektne komponent viivitamatult vélja, et sdilitada seadme ohutustase. Kontrollige seadet regulaarselt vasta-
valt paigaldusjuhendile, et tagada selle ohutustase kogu aeg.

11. Seadme korvaldamine peab vastama riiklikele ja kohalikele eeskirjadele.

Seadme dige kdrvaldamine

See mdrge nditab, et seda seadet ei tohi kogu ELis koos muude olmejddtmetega kérvaldada. Et valtida

kontrollimatu jadtmete kérvaldamise voimalikku kahju keskkonnale véi inimeste tervisele, ringlussevot-
mmmm ke seda vastutustundlikult, et edendada materjaliressursside jatkusuutlikku taaskasutamist.

FUNKTSIOONIPARAMEETER

SCAN Skannib automaatselt jarjest koik funktsioonid.

TIME Naitab treeningu kogukestust vahemikus 00:00-99:59.

COUNT Naitab treeningu jooksul tehtud sammude koguarvu.

REPS/MIN Naitab treeningu ajal tehtud korduste (voi sammude) arvu minutis.

CAL Naitab treeningu ajal kulutatud kaloreid. MARKUS: see on ligikaudne
modtmistulemus.

FUNCTION BUTTON Valige "TIME’, "COUNT", "REPS/MIN", "CALORIES" vaartuste taastamiseks
vaikimisi seadetele. Vdartuse taastamiseks vajutage nuppu 4 sekundit.

1. Arvuti lilitub automaatselt vélja, kui 4 minuti jooksul ei toimu liilkumist.

2. Arvuti lUlitub treeningu alguses automaatselt sisse.

Kui 4 sektsiooni jooksul liikumist ei toimu, peatuvad koik funktsioonid automaatselt ja arvuti vasakusse tilemis-
se nurka ilmub marge "STOP”. Funktsioonid taastuvad, kui alustate treeningut.



PATAREI VAHETAMINE

Kui ekraan on tuhm ja toide on otsas, vahetage patarei vélja.
W - .
| 1.SAMM
e Avage arvuti (osa 22) ja paigaldage aku digesse asen-

Ls ™ : disse (pilt 1).
< ‘ Votke arvuti pohiraamist vilja.

Avage arvuti (osa 22), vahetage vana aku uue vastu (pilt
1.

Aku

2.SAMM
Paigaldage arvuti (osa 22) pohikorpusesse (osa 1) ja
kontrollige seejarel uuesti tootamist.

KASUTUSJUHEND

1. Enne stepipingi kasutamist tdstke pedaal kasitsi kdige kdrgemasse asendisse ja seejarel reguleerige stepipin-
gi allosas asuvat nuppu, et rihmaratas oleks pingul, vt allolevaid pilte.

! .
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2.Valige tasane pind ja asetage stepipink enda ette.
3. Asetage ks jalg pedaalile, hoidke jalad tdiesti vertikaalselt. Suruge pedaali aeglaselt ja jouliselt alla, nii et
pedaal liiguks taielikult kallutusasendisse, kuni pedaal on 16puni alla surutud.
4. Sailitage samal ajal tasakaal ja vajutage teise jalaga pedaali vastavalt 3. sammus kirjeldatud viisile.
5. Palun proovige alguses teha aeglaseid samme. Kui olete harjunud, vdite samme kiirendada ja kombineerida
neid keha liikumistega, et saavutada kehalise treeningu eesmark.



OHUTU JATOHUS TREENING

1. Harjutage moddukalt, drge vasitage end liiga palju.

2. Et véltida keha dehidratsiooni, jooge piisavalt vedelikku.

3. Puhake vastavalt oma keha vajadustele, drge treenige liiga palju.

4. Kui tunnete treeningu ajal ebamugavust, palun |6petage kohe ja p6érduge arsti poole.

SOOJENDUS
See etapp aitab vereringet kehas parandada ja lihaseid t66le panna. Samuti véhendab see krambi ja lihasvigas-

tuste riski. Soovitatav on teha méned allpool ndidatud venitusharjutused. Iga venitust tuleks hoida umbes 30
sekundit, drge pingutage ega tommake lihaseid venitusse jouga - kui on valus, PEATAGE TREENING.
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DROSIBAS NORADIJUMI

> UZMANIBU. Pirms lieto3anas izlasiet 30 lietoanas instrukciju.

Rupigi ievérojiet montazas instrukcijas.

1. Parliecinieties, ka visas skraves un vacini ir ciesi pievilkti, kad produkts ir pilniba samontéts.

2. Parliecinieties, ka visas rezerves dalas ir piegadatas no razotaja; neatlauta rezerves dalu nomaina ir stingri
aizliegta.

3. Pirms vingrosanas saksanas parliecinieties par savu veselibas stavokli. Lai nodrosinatu pietiekamu fizisko iz-
turibu, vingrojumi javeic pareizi, regulari un pakapeniski.

4. Parliecinieties, ka bérni $o aprikojumu izmanto tikai pieauguso uzraudziba; pretéja gadijuma parliecinieties,
ka aprikojums vienmér tiek turéts bérniem nepieejama vieta.

5. Lietojot 0 aprikojumu, valkajiet atbilstoSu apgérbu, lai izvairitos no iespé&jamam bistamam situacijam. Ja
rodas reibonis, sapes, slikta dsa vai kustibu slimibas simptomi, nekavéjoties partrauciet aprikojuma lietosanu
un atgustieties gulus.

6. Sis aprikojums vienlaikus paredzéts vienai (1) personai.

7. Partrauciet izmantot So iekartu, ja taja tiek konstatéti bojajumi.

8. Parliecinieties, ka Sis aprikojums ir novietots uz sausas, stabilas un lidzenas virsmas ar pietiekamu manevré-
sanas telpu.

9. Sis aprikojums ir paredzéts lietosanai tikai telpas, tas ir izstradats majas lietotajiem, un maksimala lietotaja
svara slodze ir mazaka par 100 kg.

10. Pirms lietoSanas parliecinieties, ka visas sis iekartas detalas ir pilniba parbauditas, ipasi berzes detalas. Lai sa-
glabatu sis iekartas drosibas limeni, nekavéjoties nomainiet bojato detalu. Veiciet regularas parbaudes saskana
ar Sis iekartas montaZas instrukcijam, lai vienmér nodrosinatu tas drosibas limeni.

11. Si aprikojuma iznicinasana javeic saskana ar federalajiem un vietéjiem noteikumiem.

Pareizi veidi, ka iznicinat 3o aprikojumu

Sis markéjums norada, ka 3o iekartu nedrikst izmest kopa ar citiem sadzives atkritumiem visa ES. Lai

noveérstu iespéjamo kaitéjumu videi vai cilvéku veselibai, ko rada nekontroléta atkritumu izmesana, par-
e stradajiet to atbildigi, lai veicinatu materialo resursu ilgtspéjigu atkartotu izmantosanu.

FUNKCIJU PARAMETRI
SCAN Automatiski secigi parbauda katru funkciju.
TIME Parada trenina kopéjo ilgumu no 00:00 lidz 99:59.
COUNT Parada kopéjo solu skaitu, kas veikti trenina laika.
REPS/MIN Parada atkartojumu (vai solu) skaitu minaté trenina laika.
CAL Parada trenina laika sadedzinato kaloriju skaitu.
PIEZIME: Sis ir aptuvenais raditajs.
FUNCTION BUTTON Lai izvélétos “TIME", “"COUNT", “REPS/MIN", “CALORIES” lai atiestatitu vértibu
nokluséjumus. Nospiediet 4 sekundes, lai atiestatitu vértibu.

1. Dators automatiski izslégsies, ja 4 minates nebls nekadas kustibas.

2. Dators ieslégsies automatiski, sakoties treninam.

Ja 4 sekcijas nav novérota kustiba, visas funkcijas automatiski apstasies un datora augseja kreisaja stari paradi-
sies uzraksts,STOP". Funkcijas atsaksies, kad saksiet vingrot.



BATERIJAS NOMAINA

If the figJa displeja attéls ir neskaidrs un iericei nav stravas, [idzu, nomainiet bateriju.
] “ .
1.SOLIS

. Atveriet datoru (dala 22), ievietojiet bateriju pareizaja

p pozicija (att. 1).
‘ Nonemiet datoru no galvena ramja.

@ Atveriet datoru (22. dala), nomainiet veco bateriju pret
jaunu (1. attéls).

Baterija

2.SOLIS
levietojiet datoru (dala: 22) galvenaja korpusa (dala: 1),
péc tam atkartoti parbaudiet ta darbibu.

LIETOSANAS INSTRUKCIJA

1. Pirms solotaja lietosanas ar rokam paceliet pedali augstakaja stavokli, péc tam noreguléjiet pogu stepera
apaksa, lai skriemelis butu stingri nostiprinats, skatiet attélus zemak.

- " |
2. Izvélieties lidzenu virsmu un novietojiet steperi sev prieksa.
3. Uzlieciet vienu kaju uz pedala, saglabajiet kajas pilnigi vertikali. Lenam spiediet pedali uz leju, lai pedalis batu
pilniba novietots slipuma virzieng, lidz pedalis ir nolaists lidz galam.
4. Saglabajiet lidzsvaru un ar otru kaju nospiediet pedali, ka aprakstits 3. punkta.
5. Sakuma méginiet veikt Ienus solus. Kad busiet apguvis prasmi, varat palielinat solu biezumu un apvienot tos
ar kermena kustibam, lai sasniegtu kermena vingrinajuma mérki.
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DROSA UN EFEKTIVA TRENINA NORISE

1. Trengjieties atbilstosi, neparpulieties.

2. Lai novérstu kermena dehidrataciju, lGdzu, uzturiet pietiekamu skidruma daudzumu organisma.

3. Ladzuy, atpatieties atbilstosi savam fiziskajam spé&jam, neapgratiniet sevi ar parak intensivu treninu.
4. Ja trenina laika jatat diskomfortu, lddzu, nekavéjoties partrauciet un dodieties uz slimnicu.

IESILDISANAS

Sis posms palidz asinim cirkulét organisma un muskuliem darboties pareizi. Tas ari samazinas krampju un mus-
kulu traumu risku. leteicams veikt dazus stiepSanas vingrinajumus, ka paradits zemak. Katru stiepsanos vaja-
dzétu turét aptuveni 30 sekundes, neforséjiet un neplésiet muskulus stiepsanas laika - ja sap, PARTRAUCIET.

n
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SAUGOS INSTRUKCLJOS

& Démesio. Prie3 naudodami atidZiai perskaitykite 3ig naudojimo instrukcija.

Atidziai laikykités surinkimo instrukcijy.

1. Isitikinkite, kad visi varztai ir dangteliai yra tinkamai pritvirtinti, kai gaminys yra visiskai surinktas.

2. Uztikrinkite, kad visos atsarginés dalys yra pateiktos gamintojo, neleistinas atsarginiy daliy keitimas yra griez-
tai draudziamas.

3. Pries pradédami sportuoti, jsitikinkite, kad neturite sveikatos problemuy. Siekiant uztikrinti pakankama fizine
istverme, sportuoti reikia teisingai, reguliariai ir palaipsniui didinant apkrova.

4. Uztikrinkite, kad vaikai $ia jranga naudotysi tik priziGrimi suaugusiujy; priesingu atveju uztikrinkite, kad jran-
ga baty laikoma vaikams nepasiekiamoje vietoje.

5.Naudodamiesi $ia jranga dévékite tinkama apranga, kad iSvengtumeéte bet kokiy galimy pavojy. Nenaudoki-
te jrangos, jei jauciate galvos svaigima, skausma, pykinima arba pasireiskia judéjimo ligos simptomai.

6. Sig jranga vienu metu gali naudoti vienas (1) asmuo.

7. Nustokite naudoti $ig jranga, jei randate kokiy nors pazeidimy.

8. Uztikrinkite, kad i jranga buty pastatyta ant sauso, tvirto ir lygaus pavirsiaus, ant kurio baty pakankamai
vietos manevruoti.

9. Sijranga skirta naudoti tik patalpose ir naudojimui namuose, o maksimalus naudotojo svoris neturéty virsyti
100 kg.

10. Prie$ naudodami sitikinkite, kad visos Sios jrangos dalys yra apzitrétos (ypac abrazyvinés). Nedelsiant pa-
keiskite sugedusig dalj, kad buty islaikytas Sios jrangos saugos lygis. Reguliariai tikrinkite pagal Sios jrangos
surinkimo instrukcijas, kad uztikrintuméte sauguma.

11. Si jranga turi bati $alinama laikantis federaliniy ir vietos teisés akty reikalavimy.

eisingi Sios jrangos Salinimo budai
Egis Zenklas nurodo, kad $i jranga neturéty bati salinama kartu su kitomis buitinémis atliekomis visoje
ES. Siekdami iSvengti galimos Zalos aplinkai ar Zzmoniy sveikatai dél nekontroliuojamo atlieky $alinimo,
mmmm 2tsakingai ja perdirbkite, taip skatindami tvary pakartotinj materialiniy iStekliy naudojima.

FUNKCINIAI PARAMETRAI
SCAN Automatiskai i$ eilés nuskaito kiekviena funkcija.
TIME Rodomas bendras treniruoteés laikas nuo 00:00 iki 99:59.
COUNT Rodo bendra treniruotés sesijos metu nueity Zingsniy skaiciy.
REPS/MIN Rodo pakartojimus (arba zZingsnius) per minute treniruotés sesijos metu.
CAL deo treniruotés metu sudegintas kalorijas. PASTABA: tai apytikslis mata-
vimas.
FUNCTION / FUNKCIJOS Pasirinkite ,TIME",,COUNT", ,REPS/MIN’,,CALORIES". Norédami atstatyti
MYGTUKAS (,RESET”) numatytasias vertes, paspauskite mygtuka 4 sekundes.

1. Kompiuteris automatiskai issijungs, jei 4 min. nebus jokio judéjimo.

2. Prasidéjus treniruotei kompiuteris jsijungs automatiskai.

Visos funkcijos automatiskai sustos, o virsutiniame kairiajame kompiuterio kampe pasirodys uzrasas,STOP*, kai
4 sekundes nebus jokio judéjimo. Funkcijos vél jsijungs, kai pradésite mankstintis.
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AKUMULIATORIAUS KEITIMAS
Jei ekrano rodmenys rodomi blankiai arba iSseko maitinimas, pakeiskite baterija.

1VEIKSMAS
e Atidarykite kompiuterj (22 dalis), jstatykite baterija j tin-

- i 3 kama vieta (1 pav.).
< ‘ Nuimkite kompiuterj nuo pagrindinio rémo.

Atidarykite kompiuterj (22 dalis), sena baterija pakeiski-
te nauja (1 pav.).

Baterija

2 VEIKSMAS
|statykite kompiuterj (22 dalis) j pagrindinj réma (1 da-
lis), tada dar karta patikrinkite jo veikima.

NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

1. Prie$ naudodami zingsniuoklj, ranka pakelkite pedalus j auksciausig padétj, tada sureguliuokite Zingsniuoklio
apacioje esancia rankenéle taip, kad skriemulys bty jtemptas (Zr. Zemiau pateiktus paveikslélius).

! .
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2. Pasirinkite lygy pavirsiy ir pastatykite Zingsniuoklj priesais save.
3. Uzkelkite viena kojg ant pedalo, laikydami kojas visiskai vertikaliai. Létai, bet stipriai spauskite Zzemyn, kol
pedalas pakryps ir nusileis iki pat galo.
4.Tuo paciu metu islaikykite pusiausvyra ir kita koja nuspauskite pedalg taip, kaip nurodyta 3 Zingsnyje.
5. I3 pradziy stenkités zingsniuoti nedideliu dazniu (létai). ]gude galite pagreitinti zingsniy daznj ir derinti su
kdno judesiais, kad pasiektuméte norima treniruotés tiksla.
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SAUGUS IR EFEKTYVUS SPORTAS

1. Sportuokite saikingai, venkite per didelio nuovargio.

2. Kad isvengtuméte organizmo dehidratacijos, nepamirskite gerti pakankamai vandens.
3. Neapkraukite organizmo per dideliu kraviu.

4. Jei sportuodami pasijutote blogai, nedelsdami sustokite ir kreipkités j gydytoja.

APSILIMAS

Sis etapas padeda kraujui tekéti po kiing ir raumenims tinkamai dirbti. Jis taip pat sumazins méslungio ir rau-
meny traumy rizika. Patartina atlikti keletg tempimo pratimy, kaip nurodyta toliau. Kiekviena tempimo pratima
reikéty islaikyti apie 30 sekundziy. Atlikdami tempima, nenaudokite jégos ir venkite staigiy judesiy (tampymo)
- jei pajutote skausma, SUSTOKITE.
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UAB ,Kesko Senukai Lithuania®“, Islandijos pl. 32B, 51500 Kaunas
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