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Em Congratulations! With your purchase you
have decided on a high-quality product. Get to
know the product before you start to use it.
Carefully read the following operating instruc-
tions. Use the product only as described and
only for the given areas of application.

Keep these instructions safe. When passing the
product on to a third party, always make sure
that the documentation is included.

Scope of delivery (Fig. A)

1 x Swing Stepper

6 x Exercise bands (3 pairs) in different
strengths (green: easy; grey: medium;
black: difficult)

2 x Handle (1 pair)

2 x Plastic feet with seating

2 x Tapping screws

1 x Adjusting screw

1 x Allen key with Phillips screwdriver

1 x Battery (1 x 1.5V, AAA)

1 x Instructions for use

Technical Data

Dimensions: ca. 52 x 24.5 x 52cm (Lx H x D)
Weight: approx. 2,050g

Maximum user weight: 100kg

Equipment category: HC (for use in private
households, accuracy C) / not intended for
therapeutic training

Energy supply: 1.5 V battery type AAA, LR 03

Force chart for training bands

Length in cm: 120 140 160
green - easy

Force in N: 17 20 23
grey - medium

Force in N: 22 28 34
black - difficult

Force in N: 28 35 42

Step movements
The step movement on this stepper is
dependent.

Brake resistance system

The system on this stepper is speed-dependent.
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Intended use

The unit is exclusively suitable as an exerciser
and only approved for assembly and use in the
home.

A Safety guidelines

General hazards

* Maximum user weight: The stepper is
designed for a maximum body weight of
100kg.

* No adjusting mechanisms should protrude
from the stepper that might impede the
user’s movements. The stepper should be
set up in an area that provides enough
space for your training. A space of at least
2 x 2m is necessary.

* Put the stepper on a level and horizontal
surface so that it stands stable and doesn’t
“wobble” when you are training.

* Check that the exerciser is in good order
and condition before each use. If not, do
not use it. Defective parts must be replaced,
otherwise function and safety will be im-
paired.

* Repairs may only be performed by
authorised technicians.

* Only original spare parts may be used.

* You must wear trainers when using this
apparatus.

e Children must not carry out cleaning and
maintenance of the article.

Hazards for children!

* Make sure that the plastic film used for
packaging does not become a death trap
for children (danger of suffocation).

* Never let small children play with the
battery. Serious damage to health can
occur if it is swallowed.

* Keep children away from the pedals when
you are training (danger of crushing).

* This equipment is not a toy. When not in
use, please stow it away out of the reach of

children.

Risk of burning!

* The hydraulic dampers become hot during
training. Do not touch them, also not directly
after the training session.



Dangers due to incorrect/

exaggerated training!

¢ Please observe all instructions given in the
chapter “Training instructions”.

Material damage!

¢ Oil might leak from the hydraulic dampers.
To avoid soiling the floor or carpet, stand the
exerciser on a level, anti-slip underlay.

* Prevent liquids from penetrating the
computer. The delicate electronics could
be damaged. Protect the computer from
direct sunlight.

 Regularly check the tightness of all screws
and nuts. Self-locking nuts cannot become
loose through the vibrations. This feature
can only be guaranteed when they have
been tightened once. All self-locking nuts
must be replaced should the stepper be
taken apart [and reassembled].

* Remove the battery from the computer,
should you not use the exerciser for a longer
period. Otherwise it might leak and cause
damage.

Attach handles to the
exercise bands

The exercise band has two ends with different
fittings. First take the end with the plastic hook
and connect it to the loop on the handle

(Fig. B).

Assembling the stepper

Step 1:

Plug both plastic feet in the tube on the rear side
of the frame.

The seating faces the rear (Fig. C). To attach
them insert a tapping screw into the pre-drilled
hole on the underside of the frame.

Step 2:

The adjusting screw is turned into the thread on
the front side of the stepper. You can adjust the
height of the foot pads using this screw.

To increase the step height, turn the screw clock-
wise. To decrease the step height, turn the screw
anti-clockwise.

Step 3:

Remove the computer from the stepper, by
pulling it upwards. Place the supplied battery in
the compartment in the underside of the compu-
ter. Observe correct polarity.

Connect the computer to the plug of the housing
and place the computer back into the stepper.
Make sure that the cables do not get caught.

Step 4:

Decide which pull strength you wish to use and
attach the handles to the appropriate exercise
bands. Attach the metal hooks to the loop on the
stepper frame and screw the fastening on the
hook tight (Fig. D).

Before each training session, check that the
bands are securely attached and the hook is
screwed shut.

Attention! The loops are exclusively designed
for upward pulls and must not be stressed trans-
versely. This could cause damage to the stepper
or injury to the user.

Should you wish to train without the bands, re-
move the hooks from the loops in order to avoid
a trip hazard. Check that all screws and nuts are
securely tightened.

Operating the computer

The stepper complies with the accuracy class
C, i.e. no warranty is given for the accuracy of
the values displayed by the computer.

Switching on and off

The computer switches on automatically when

you use the pedals and start training.

The computer switches off automatically if the

stepper is not used for approx. 4 minutes.

Display

Appears in the upper line:

1. ,STOP”, when training is interrupted

2. The number of steps per minute (computer
estimate)
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Select mode

The 4 modes are displayed in the lower line.
Press the “MODE" button briefly in order to
change from one mode to another.

1. ,TMR": Training time elapsed from 0:00 to
99:59

2. ,REPS”: Number of steps of the present
training session from O to 9999

3. ,CAL": calories* used from 0 to 9999

4. ,TTR”: Number of training steps since
inserting the battery from 0 to 9999

* The calculation is based on the pre-
programmed standard values that can only
serve as an approximate value. The calorie
consumption by using the bands is not included
in this consideration.

All training data can be displayed one after the
other. Press the “MODE" button until the field
“TMR” flashes. The display will automatically
change from mode to mode every 5 seconds.

Enter training targets

You can enter one or more targets:
Training duration (TMR)
Number of steps (REPS)
Calorie consumption (CAL)

1. Keep the “MODE" button pressed until
“0:00 (TMR)” appears in the lower line and
the first O flashes (approx. 7 seconds).

2. In order to enter the duration of a training
session; press the MODE button until the
display shows the desired duration in
minutes.

3. After a couple of seconds, the display will
show the next mode (REPS). Press the
“MODE" button to set the number of steps
(in steps of 10).

4. The desired calorie consumption can be set
in the next mode (CAL) (in steps of 10).

5. Now you can start training. The computer
counts the pre-set values down to zero.

6. The computer will not continue counting
for about 10 seconds when the pre-set target
is reached. After that the computer begins at
zero again.

8 GB/CY

Reset display

The display only shows zero when it is started
for the first time. The computer continues
counting from the point at which the last training
session ended for all following sessions.

To reset the display, press and hold the “MODE"
button until all symbols appear at the same time.
Remove the battery in order to reset the total
number of training steps to zero (TTR).

Training instructions

General
See your doctor before starting training!

Setting targets

Different targets can be reached with the
appropriate training:

* Improved general fitness

* Increased stamina

* Enhanced well-being

Training success depends mainly on the

following points that we would like to call to

your particular attention:

* Regular and sufficiently long training
sessions

* Appropriate nutrition

* Monitoring the training success

Who can train?

If you have not done any sport for a long

time, have heart, circulation or orthopaedic
problems, take medication, or are pregnant,
then you should consult your doctor before
beginning training. Tell your doctor what kind
of training apparatus you are planning fo use.
Let your doctor examine you to ascertain which
training programmes are suitable for you. In the
interest of safety, please take these operating
instructions with you, so that your doctor can
create an individual training programme for
you.

Basically every physically healthy person,
whether young or old, can begin training

as long as he or she consulted a doctor
beforehand.

Attention!

During the training sessions: incorrect
or exaggerated training can harm your
health.



Stress

Intensive training subjects the whole body to
stress, not just the leg muscles.

The body, in particular the heart and circulation
require time to adapt to the resulting differences
caused by training. That is why it is important

to increase the muscle stress slowly and make
sure that you take breaks during and after each
training session.

In other words, train in a performance range
that doesn’t over-exert and exhaust you. Listen to
your body; stop training immediately when you

feel unwell, become short of breath or feel dizzy.

You are fraining correctly when you can carry
on a conversation normally during training.

Cool down/relax

Just as important as a proper warm-up program
is the cool down or relaxing phase. Stop your
training session gradually; reduce the speed and
exertion and do some easy stretching exercises.
That calms your pulse and the body can
regenerate better for further exercises.

The length of regeneration phases between the
training sessions should match your fitness level.
Avoid a too high training intensity, in order to
prevent overexertion. Overexertion can cause
health problems and even death. Stop training
immediately when you are fatigued or feel faint.

In order to determine your personal training
intensity you can calculate your approximate
maximum heart rate (HRmax):

MHF =220 - your age

Depending on the training target, there are 5
training zones, in which you can train based on
your maximum heart rate.

Zones

Regeneration zone = 50-60% of MHF
Fatburning zone = 60-70% of MHF
Carbohydrate (carb)-burning zone = 70-80%
of MHF

Anaerobe zone = 80-90% of MHF

Warning zone = 90-100% of MHF

* Regeneration zone/health zone

This training is adjusted to the basic fitness level.
It consists of longer, slowly performed exercises.
Especially suitable for beginners and/or people
that have a low fitness level.

* Fatburning zone

Optimised for fat burning and strengthens the
cardiovascular system (heart and circulation).
Here the body burns proportionately the
most kilojoules from fat. During training you
should feel relaxed and be able to carry on a
conversation.

* Carb-burning zone

Here more carbohydrates than fat are burned.
The training is more strenuous but also much
more effective.

Getting onto the stepper

Press one pedal down all the way with your foot
so that the pedal arm rests on the stopper on the
frame base.

Then step onto the foot pad of the lowered
pedal arm. Place the other foot on the other foot
pad that is diagonally raised.

Getting off the stepper

Standing on the stepper, press one pedal down
all the way with your foot so that the pedal arm
rests on the stopper on the frame base.

Then take your foot off the diagonally raised foot
pad and place it on the floor. Then place the
foot that is on the lower foot pad onto the floor.

Moving the stepper during training
sessions

Your stepper simulates the movements of clim-
bing stairs. The swing effect means that the foot
pads do not merely move up and down but also
to the outer sides to the left and the right.

Working muscle groups

The exercises without the bands train mainly the
leg and buttock muscles.

Exercises where you step and use the exercise
bands strengthen the buttocks, legs, arms and
the shoulder muscles.

Exercises where you don't use the stepper func-
tion but only use the bands, strengthen the arms
and the shoulder muscles.
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Posture

Take care that you are standing straight when
you are exercising. In particular, make sure that
the small of your back isn’t “hollow’.

The pedal arm stopper should not touch the
base frame when your step movement is regular.
So always make sure that you switch the weight
from one leg to the other shortly before the pe-
dal arm touches the stopper. It can help to swing
your slightly bent arms in front of your upper
body in your step rhythm.

Stretching exercises

Stretching the lower back extensor
(Fig. E)

You are in the allfours kneeling position.

Arch your back and then straighten it again,
your buttocks must be raised. You should feel this
in the back region. You are working the entire
back extensor with this exercise.

Stretching the back thigh muscles
(Fig. F)

Lie on the floor on your back and pull one thigh
upwards with your foot flexed i.e. the foot is pa-
rallel to the floor and not extended and pointing
to the ceiling. The other leg remains stretched
and on the floor. You should feel this in the back
of the thigh of the raised and pulled leg.
Change sides after 20-30 seconds. You are
working the back thigh muscles and the buttocks
with this exercise.

Stretching the chest muscles (Fig. G)
Place your left elbow and lower arm on a wall;
upper arm and lower arm form a right angle.
Now turn your body slightly away from the arm.
Change sides after 20-30 seconds.

You are working the chest muscles and the delta
muscle with this exercise.

Stretching the neck muscles (Fig. H)
While standing, lean your head to the shoulder
on one side. At the same time pull the other
shoulder down towards the floor. You should feel
this exercise in the side of your neck.

Change sides after 20-30 seconds.

You are working the trapezius muscle (descen-
ding part) with this exercise.
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Stretching the front thigh muscles
(Fig. 1)

Stand straight and tighten your tummy muscles
and buttocks, so that your back stays straight
(avoid hollow back). Keep the tension while you
bend your leg at the knee to the back and grasp
the ankle. Pull the foot towards your buttocks.
Keep your knees parallel.

You should feel this exercise in the front of the
bent leg.

Change sides after 20-30 seconds.

You are working the front thigh muscles with this
exercise.

Stretching the hip flexor (Fig. J)
Kneel on the flooras depicted in figure J and
move your pelvis/hips forwards towards the
floor. Make sure that your back is straight and
you are sifting upright. Hold the back knee and
hip in one line and do not twist your pelvis. You
should feel this exercise in the hip of the leg at
the back.

Change sides after 20-30 seconds.

You are working the hip flexor muscles and the
front thigh muscles with this exercise.

Stretching the inner thigh (Fig. K)
Stand with your legs quite far apart as depicted
in figure K und bend one leg. Place your weight
on the bent leg. The other leg is stretched - the
foot stays on the floor. You should feel this exer-
cise in the inside thigh muscle of the stretched
leg.

Change sides after 20-30 seconds.

You are working the thigh flexor muscles with this
exercise.

Exercises without bands

For thighs, calves and buttocks

(Fig. L)

1. Move your arms naturally back and forth
while your step - similar to when you run or
climb stairs.

2. Gradually lift your arms higher.



Exercises with bands

Note on training with exercise bands!
The exercise band may only be
stretched to 165¢cm as a maximum.
Otherwise it could rip and injure the
user.

The more you stretch the exercise
band, the more strength you require.

The correct grip

Make sure that you always hold the
handles horizontally when stretching
the exercise bands. Do not bend your
wrists otherwise they will become over-
stressed.

Exercises

The following applies to all exercises

listed below:

* Take the handles into your hands.

¢ Perform the movements in a control-
led manner.

¢ Keep your arms muscles working, the
band under tension at all times.

* Check that the fixtures of the rope
hooks are fixed tight before each
training session.

* The duration of each set of exercises
should be adjusted to your personal
fitness level. Split the exercises into
several sets and rest between each
set.

We recommend performing 3 sets of
each exercise with the duration of each
repetition dependent on your fitness
level.

For arms, shoulders, legs and
buttocks (Fig. M)

. Bend your left arm slightly and lift it away
from your body up to approximately
shoulder height and press down the right
pedal.

2. Lower your left arm and lift your right arm
while pressing down on the left pedal.

For arms and particularly

shoulders (Fig. N)

1. Do not step.

2. Hold hands at hip height.

3. Pull the right handle towards your chin.
Keep the back of your hand facing upwards

4. lower the left handle at the same time.

5. Then lift the left handle to your chin and
lower the right handle.

For arms, legs, buttocks and

particularly upper arms (Fig. O)

1. Hold your palms facing upwards.

2. Press your elbows firmly against your body.

3. Lower the right pedal and pull the rope
upwards with your right arm.

4. Then lower the left pedal, pull your left arm
upwards and lower your right arm.

For the back, shoulders, chest, legs

and buttocks (Fig. P)

1. Begin stepping.

2. While stepping lift your arms up sideways to
shoulder height.

3. Allow your arms to fall again.

Variation: perform the exercise with your palms
facing upwards.

Care and maintenance

Please remember that regular maintenance
and cleaning contribute to the safety of your
stepper and mean that you will enjoy using
your stepper for a long time. Always store the
product in a dry and clean room at normal
temperature. IMPORTANT! Only clean with
water and never use harsh detergents. Wipe
dry after cleaning.

Information on disposal

Please dispose of packaging and product in an
environmentally friendly way and according to
the material type!

Dispose of the product through an authorised
waste disposal company or your municipal
authorities.

Please observe the currently applicable
regulations.
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Disposing of batteries

Batteries and rechargeable batteries must not
be disposed of with domestic waste!

Each consumer is legally obliged to dispose

of batteries and rechargeable batteries at a
collection point of the municipality, town district
or retailer.

This ensures that all batteries and rechargeable
batteries are disposed of in an environmentally
friendly way.

Batteries and rechargeable
E E batteries that con-tain harmful
substances bear this mark
Pb

mmmmm ond the chemical symbols
(Cd for cadmium, Hg for
mercury, Pb for lead).

3 Years Warranty

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty.

With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory gua-
rantees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.
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IAN: 24576

Service Great Britain
Tel. 0871 5000 720
(£ 0.10/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

@ Service Cyprus
Tel. 8009 4409

E-Mail: deltasport@lidl.com.cy

You can also find spare parts for your product at:
www.delta-sport.com, category Service - Lidl Spare Parts
Service



[E Srdagno Vam &estitamo!

Vasom kupnjom odludili ste se za vrlo kvalitetan
proizvod. Upoznaijte se s proizvodom prije
montaze i prije prve upotrebe. Procitajte pazljivo
sliedece upute za montazu i sigurnosne upute.
Koristite proizvod samo kako je opisano i za
navedenu namjenu. Saduvaijte dobro ove upute.
Prilozite bezuvjetno sve ove informacije, ako
proizvod dajete drugoj osobi.

Opseg isporuke (slika A)

1 x Swing-steper

6 x poteznih traka (3 para) u razligitim
debljinama (zelena: lagano, siva: srednje,
crna: tesko)

2 x drske (1 par)

2 x plastiéne noge s nosivom povriinom

2 x vijka za lim

1 x podesivi vijak

1 x inbus klju¢ s kriznim odvijac¢em

1 x baterija (1 x 1,5V, AAA)

1 x uputstvo za rukovanije

Tehnicki podaci

Dimenzije: cca. 52 x 24,5 x 52 cm (3 x v x d)
Tezina: cca. 9.050 g

Maksimalno optereéenije: 100 kg

Klasa uredaja: HC (za upotrebu u privatnim
ku¢anstvima, to&nost C) / nije prikladno za
terapeutske svrhe

Napajanje: 1,5 V tip baterije AAA, LR 03

Tablica snage traka za trening

Duljina

rastezanja cm: 120 140 160
elena - lagano

Sila u N: 17 20 23
siva - srednje

Sila u N: 22 28 34
crna - tesko

Silau N: 28 35 42

Pokretanje koracima
Kod stepera se radi o povezanim koracima.

Sistem koéenja otporom
Kod ovog stepera se radi o sistemu koji je
uvjetovan razvojem brzine.

Namjena

Uredaj je isklju¢ivo prikladan kao sprava
za treniranje i odobrena samo za postavu i
koridtenje u kuénom prostoru.

A Sigurnosne upute

Op¢éa opasnost

* Maksimalno optereéenije: stepper je
dizajniran za maksimalnu tielesnu teZinu
korisnika od 100 kg.

* Na stepperu ne smiju stajati nikakve
naprave za pode3avanije, koje mogu ometati
kretanije korisnika.

Stepper se treba postavljati u prostoru u
kojem se nalazi dovoljno mjesta za trening.
Potrebna je najmanja povrsina od 2 x 2 m.

* Postavite stepper na ravnu i vodoravnu
povrsinu, tako da za vrijeme treninga &vrsto
stoji i da se ne ,klima”.

* Provjerite uredaj prije svake upotrebe da
li je u ispravnom stanju. Inaée ga ne koristite.
Defektni dijelovi se moraju zamijeniti, jer je
inaée ugrozena funkcija i sigurnost.

* Popravke smiju vrsiti samo autorizirani
struénjaci.

* Smiju se koristiti samo originalni rezervni
dijelovi.

* Proizvod se smije koristiti samo sa sportskom
obu¢om na nogamal

» Ci%enje i odrzavanije proizvoda ne smiju
obavljati djeca.

Opasnosti za djecu!

* Pazite na to da dijelovi pakiranja ne budu s
mrtonosna zamka za djecu (opasnost od
gudenja).

* Ne ostavljajte nikada malu djecu da se
igraju s baterijom. Progutana moze
vzrokovati ozbiljine zdravstvene probleme.

* Drzite djecu za vrijeme treninga daleko od
pedala (opasnost od gnjecenija).

* Uredaj nije dje¢ja igracka. Ako se ne koristi,
molimo Vas da ga spremite tako da je djeci
nedostupan.
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Opasnost od opeklina!

e Hidrauli¢ki amortizeri su vruéi tijekom
treninga. Ne dodirujte ih ni kojem sluéaiju,
&ak ni odmah nakon treninga.

Opasnosti zbog krivog/

prekomjernog treninga!

* Bezuvjetno uvazavaijte sve upute u poglavlju
,Upute za trening”.

Materijalna steta!

¢ Zbog propustanja na hidrauli¢nim
amortizerima moze izlaziti ulje. Da bi se
izbjeglo prljanje poda ili tepiha, stavite
uredaj na ravnu podlogu, koja se ne klize.

¢ Sprijecite da tekuéina ude u racunalo.
Osijetljiiva elektronika se moze ostetiti.
Zastitite racunalo od direktnih sun&evih
zraka.

¢ Redovito provjeravaite da i vijci i matice
&vrsto sjede. Samoosiguravajuée matice se
ne mogu olabaviti kod vibracije. To svojstvo
je garantirano samo ako se jedanput uvrnu.
Ako se stepper jednom rastavi, moraju se
sve samoosiguravajuée matice zamijeniti
novima.

¢ Ako uredaj duZe vremena ne koristite,
izvadite bateriju iz ra¢unala, jer ove inace
mogu iscuriti i prouzro€iti materijalnu Stetu.

Pri¢vrsé¢ivanje drzaka na
poteznim trakama

Potezna traka ima dva kraja sa dva razlig¢ita
zatvaraéa. Najprije uzmite kraj s plastiénom
kukom i spojite ga s predvidenom usicom na
drici (slika B).

Montaza steppera
1. korak:

Utaknite obje plasti¢ne noge u cijev na
straznjem dijelu postolja.

Nosive povriine pokazuju prema natrag
(slika C). Za pri¢vriéivanje uvrne se po jedan
vijak za lim u rupu na donjoj strani postolja.

2. korak:

Vijak za podesavanje uvrne se u navoj na
prednjem dijelu steppera. Uz pomo¢ ovog vijka
mozete prilagoditi visinu uspona na povrsini
gazidta. Da bi visinu uspona povisili, okrenite
vijak za pode3avanije u smjeru kretanja kazaljke
na satu.

Da bi visinu uspona snizili, okrenite vijak za
podesavanie u smjeru protivnom od kretanja
kazalike na satu.

3. korak:

Uklonite ra¢unalo iz steppera, tako da ga
povucete prema gore. Umetnite priloZenu
bateriju u odgovarajuéi pretinac na donjoj strani
racunala. Pri tome pazite na ispravne polove.
Spojite racunalo s utikacem kuéista i opet ga
umetnite. Pri tome pazite da se ne uklijesti kabel.

4. korak:

Odlugite se koje potezne trake Zelite i pricvrstite
drdke na odgovarajuéim trakama. Zakvadite
metalne kuke u petlju na kuéistu steppera i &vrsto
uvrnite zatvaraé na kuki (slika D).

Provjerite prije treninga, da li su potezne trake
sigurno montirane i da li je kuka sigurno uvrnuta.
Oprez! Petlje su isklju¢ivo dizajnirane za
optereéenje vucenja prema gore i ne smiju se
boéno opteretiti. Postoji opasnost od ozljeda ili
ostecenja na stepperu.

Ako ne trenirate sa poteznim trakama, otkvadite
ih iz petlia, kako bi izbjegli opasnost od spoti-
canja. Provierite, da li su svi vijci i matice &vrsto
uvrnuti.

Rukovanje s ra¢unalom

Stepper odgovara klasi tonosti C, fj. ne postoji
zahtjev za toénost prikaza na raéunalu.
Ukljuéivanije i iskljuéivanje

Dok pocnete s treningom ili pokrenete pedale,
ra¢unalo se automatski uklju&i. Ako stepper
ne radi cca. 4 minute, raéunalo se automatski
iskljuéuje.

Prikaz

U prvom redu se pojavi:

1. ,STOP”, ako je trening prekinut

2. Broj koraka na minutu (ekstrapolacija)



Izabiranje modusa

4 modusa se prikazuju u donjem redu.
Kratko pritisnite tipku MODE, kako bi prelazili
iz jednog modusa u slijededi.

1. ,TMR": dosada3nje vrijeme treninga od
0:00 do 99:59

2. ,REPS”: broj koraka aktualne jedinice
treninga od O do 9999

3. ,CAL": potro3ene kalorije* od 0 do 9999

4. ,TTR": broj koraka treninga od umetanja

baterije od 0 do 9999

* Proraéun se temelji na unaprijed pro-
gramiranih standardnih vrijednosti, koje

mogu posluziti samo kao priblizna vrijednost.
Potro3nja kalorija za vrijeme koristenja poteznih
traka se ne uzima u obzir.

Mozete vidjeti sve podatke treninga, jedan

po jedan. U tu svrhu pritisnite tipku ,MODE"
tako &esto, do god ne zatreperi polie ,TMR”.
Prikaz se automatski mijenja svakih 5 sekundi iz
modusa prema modusu.

Definiranje ciljeva treninga

Mozete definirati jedan ili vise ciljeva:

- trajanje treninga (TMR)

- broj koraka (REPS)

- potronja kalorija (CAL)

1. Drzite tipku MODE pritisnuto tako dugo, do
god se u donjem redu ne pojavi ,0:00
(TMR)” i prva O Zmiga (cca. 7 sek.).

2. Kako bi definirali trajanie treninga, pritisnite
tipku MODE tako ¢esto, dok god se ne
prikaze Zeljeno trajanje u minutama.

3. Nakon nekoliko sekunda na prikazu se poja
vi slijedeéi modus (REPS). Pritisnite tipku
MODE, kako bi namiestili broj koraka, u
koracima po 10.

4. Zelienu potroinju kalorija mozete namiestiti
u slijedeéem modusu (CAL) u koracima
po 10.

5. Sada mozete poceti s treningom. Racunalo
broji namjedtene vrijednosti prema dolje do
nule.

6. Nakon $to je postignut namjesteni cilj,
racunalo ne broji dalje cca. 10 sekundi.

A onda radunalo poinje od nule.

Prikaz metnuti natrag

Samo kod prvog uzimanja u pogon, prikaz je
postavljen na nulu. Kod svih slijedeéih jedinica
treninga, racunalo podinje dalje radunati na
to&ki na kojoj je bila zavriena zadnja viezba.
Za vraéanje prikaza, pritisnite i drZite tipku
MODE pritisnuto tako dugo, dok se istovremeno
pokazu svi simboli.

Da bi ukupni broj koraka treninga (TTR) vratili
natrag, odstranite bateriju.

Upute za trening

Opcenito

Prije po&etka treninga, trebali biste konzultirati
svog lijeénika/lijenicul

Stavljanije cilja

Pomodéu odgovarajuéeg treninga mogu se
ostvariti razliéiti ciljevi:

* Poboljanie tielesne forme

* Povedanije izdrzljivosti

* Bolje osjecanje

Uspjeh treninga u velikoj mjeri ovisi o sljede¢im
to¢kama, na koje Vas Zelimo osobito potaknuti:
* Redoviti i dovoljno dugi trening

* Odgovarajuéa prehrana

* Kontrola uspjeha treninga

Tko moze trenirati?

Ako se dulje vrijeme niste bavili 3portom, ili
ako imate probleme sréanog i krvozilnog
sustava ili ortopedske probleme, ako uzimate
lijekove ili postoji trudnoéa, trebali biste prije
pocetka viezbanja kontaktirati svog lije¢nika/
svoju lije¢nicu. Priopéite mu/joj, kakav uredaj
za viezbanje namjeravate koristiti. Podvrgnite
se kontroli, kako biste saznali koji su programi
viezbanja prikladni za Vas. Uzmite sa sobom,
za svaki sluéaj, ove upute za koridtenije, kako
bi lijenik s Vama mogao izraditi individualni
program vjezbanija.

U biti moze svaka fizi¢ki zdrava osoba, mlada
ili stara, poceti s fitness treningom, ako je prije
toga razgovarala s lijeénikom.

Uputa!

Za vrijeme treninga: neispravan ili
prekomjeran trening moze ugroziti
vase zdravlje.
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Opterecenje

Intenzivni frening obuhvaéa cijelo tijelo, a ne
samo misi¢e nogu.

Tijelu, pogotovo srcu i krvotoku je potrebno
vrijeme za prilagodavanje za promjene koje
proizlaze iz treninga. |z tog razloga je vazno,
da se polako poveéava optereéenje i da
obratite pozornost na odredene pauze za
vrijeme i nakon treninga.

Znadi trenirajte tako da se ne prenaprezete.
Sluajte na svoje tijelo, zaustavite odmah trening
ako se ne osjeéate dobro, ako imadete otezano
disanje ili osjetite vrtoglavicu.

Vi trenirate ispravno, ako se za vrijeme treninga
mozete normalno razgovarati.

Hladenje/opustanje

Isto tako vazno kao pravilni program
zagrijavanja je hladenje i opustanje. Zavriavaijte
trening postepeno, smanjujte tempo i napor i
pravite lagane viezbe istezanja, dok ste napustili
spravu. Na taj nadin se Va3 puls usporuje i

tijelo se moze bolje regenerirati za daljnje
opterecenije.

Trajanje razdoblja oporavka izmedu jedinica
treninga treba se temeljiti na vadem stanju
fitnessa.

Izbjegavaite pretjerani intenzitet treninga,

kako bi izbjegli prefjerani trening. Preveliko
naprezanje moze uzrokovati zdravstvene
probleme i dovesti do smrti. Kod umora ili ako
se osjecate slabi, morate odmah prestati s
treningom.

Da biste saznali individualni intenzitet viezbanija,
mozete pomodu sliedeéeg raduna saznati svoju
pribliznu maksimalnu frekvenciju srca (MHF):
MHF = 220 - Vasa Zivotna dob

Ovisno o cilju viezbanija, postoji 5 viezbovnih
zona unutar kojih moZete viezbati, oslonjeni na
svoju maksimalnu frekvenciju srca.

Zone

Zona regeneracije = 50-60 % od MHF

Zona sagorijevanja masti = 60-70 % od MHF
Zona sagorijevanija ugljikohidrata = 70-80 %
od MHF

Anerobna zona = 80-90 % od MHF
Upozoravajuéa zona = 90-100 % od MHF

16 HR

* Zona regeneracije/zona zdravlja
Ovaj trening je usmjeren prema osnovnoj
kondiciji. Sastoji se od duzih, sporih viezbi
izdrzljivosti optereéenja. Posebno pogodan za
pocetnike i/ili ljudi slabe kondicije.

* Zona sagorijevanja masti

Optimirano za sagorijevanje masti, trening sluzi
jaéaniju kardiovaskularnog sustava. Ovdie tijelo
sagorijeva razmjerno najvide kilojoula iz masti.
Za vrijeme treninga trebate se osjecati opusteno
i tako da mozete normalno razgovarati.

* Zona sagorijevanja ugljikohidrata
Ovdie se sagorijeva vise ugljikohidrata nego
masti. Trening je naporniji, ali i u&inkovitiji.

Penjanje na stepper

Pritisnite 1 pedalu s nogom skroz prema dolje,
tako da rucica pedale sa svojim Eepom lezi na
osnovnom kuéistu.

Onda se popnite s nogom na gaziste kod
kojega je pedala spustena prema dolje. Zatim
stavite drugu nogu na drugo gaziste, koje stoji
koso prema gore.

Silazenje

Stojedi na stepperu pritisnite jedno gaziste
potpuno prema dolje, tako da &ep rucice pedale
leZi na osnovnom kuéidtu.

Zatim skinite nogu sa gazista, koje stoji koso pre-
ma gore i stavite je na pod. Poslije toga skinite
nogu sa gazista, koje stoji prema dolje.
Gibanje steppera za vrijeme
treninga

Va3 stepper simulira penjanije stepenicama.
Kroz swing efekt, pomicu se gazista ne samo
gore i dolje, nego se njidu na vanjsku stranu na
lijevo i na desno.

Optereéena grupa misi¢a

Kod viezbi bez potezne trake treniraju se uglav-

i ramena.



Drzanje tijela

Treba se paziti nato, da za vrijeme treninga
drzite tijelo ravno. Morate izbjegavati stvaranje
$upljine na ledima.

Kod ravnomijernog gibanja na stepperu ¢ep
ruice pedale ne smije dodirivati osnovno
kuéiste. Dakle, uvijek neposredno prije dodiri-
vanja promijenite optereéenie s jedne noge na
drugu. Moze biti takoder korisno ako se vase
ruke lagano savijene nijisu u ritmu gornijeg dijela
tijela.

Vjezbe istezanja

Istezanje donjeg lednog rastezaca
(slika E)

Vi ste nalazite na koljenima etveronoske.
Savinite leda kao grba macke, straZnjica se
ne smije nasloniti. Istezanje bi trebali osjetiti u
predjelu leda. Tako naprezete cijelog lednog
rasteza&a tijekom ove vijezbe.

ove

Istezanje straznjih misi¢a bedra
(slika F)

Legnite lijevo na leda i povucite jednu nogu na
bedru prema gore, pri tome su prsti usmjereni
prema dolje.

Zadnja noga ostaje ispruzena i drzi kontakt s
podom. Istezanije bi trebali osjetiti na straznjoj
strani bedra noge koja je podignuta prema
gore.

Promijenite stranu nakon 20-30 sekundi.
Naprezete straZnje misiée bedra i straZnjice.

Istezanje misi¢a grudiju (slika G)
PolozZite lakat i podlakticu na zid, pri tome &ine
nadlaktica i podlaktica pravi kut. Okrenite sada
lagano gorniji dio tijela dalje od ruke.

Nakon 20-30 sekundi promijenite stranu.

U ovoj viezbi naprezete prsne misice i Delta
misice.

Istezanje vratnih misiéa (slika H)
Sagnite glavu na jednu stranu u smjeru ramena.
Pri tome drugo rame vuée istovremeno u smjeru
poda. Istezanije se treba osjetiti u boc¢nom dijelu
vrata.

Nakon 20-30 sekundi promijenite stranu.
Kod ove viezbe opterecujete misi¢a trapeziusa
(silazni dio).

sve

Istezanje prednjih misi¢éa bedra
(slika 1)

Postavite se uspravno i zategnite vrsto trbusne
misiée i straznjicu, kako bi izbjegli $upljinu na
ledima. Drzite napetost za vrijeme dok hvatate
jedan glezanj i vuéete ga prama straznjici.

Pri tome drZite noge paralelno. Istezanije bi tre-
bali osjetiti na prednjoj strani bedra u savijenoj
nozi. Nakon 20-30 sekundi promijenite stranu.
NapreZete prednje misice bedra.

Istezanje flexsora kukova (slika J)
Kleknite na pod kao 3to je prikazano i pomak-
nite zdjelicu ili kukove prema naprijed u smjeru
poda. Pazite na ravna, uspravna leda.

Drzite straznje koljeno i kuk u jednoj liniji i ne
okredite zdjelicu prema van. Istezanje bi trebali
osjetiti u predjelu kuka straZnje noge.

Nakon 20-30 sekundi promijenite stranu.
Opterecujete misi¢e koji pregibaju bokove i
predniji misi¢ bedra.

Istezanje misi¢a unutarnje strane
bedra (slika K)

Postavite se kao 3to je prikazano u raskorak i
savijte jednu nogu, tako da tielesna tezina lezi
na savijenoj nozi.

Druga noga je ispruzena - noga ostaje na podu.
Istezanie bi trebali osjetiti na unutarnjoj strani
bedara na ispruzenoj nozi.

Nakon 20-30 sekundi promijenite stranu.
Opteredujete misiée koji privlage bedra.

Vjezbe bez poteznih traka

Za bedra, potkoljenicu i straznjicu

(slika L)

1. Pokreéite svoje ruke za vrijeme vjezbi na
stepperu, sasvim prirodno, naprijed i natrag
- kao kod hodanija ili penjanja na
stepenicama.

2. Dizite ruke postepeno nesto vise.
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Vjezbe sa poteznim trakama

Napomena za viezbanje sa poteznim
trakama! Traka se moze rastegnuti
maksimalno do 165 cm. Inace se moze
ostetiti i ozlijediti korisnika.

Sto vise vuéete traku, to Vam je
potrebno vise snage.

Ispravno hvatanje

Uvjerite se da drske uvijek drzite
vodoravno dok vuéete potezne trake.
Nemoijte savijati ruéne zglobove, jer
inaée nastaje preoptereéenije.
Vijezbe

Za sve slijedeée viezbe vrijedi:

e Uzmite drske u ruke.

Izvodite pokrete kontrolirano.
Drzite ruke pod napetoséu.

Prije svakog treninga sa poteznim
trakama provijerite, da li su vijéani
spojevi kuka uzadi évrsto zatvoreni.
Trajanje stavki viezbe trebalo bi se
orijentirati prema stupnju

Vase osobne kondicije. Podijelite
viezbe v vise stavaka i napravite
stanku izmedu pojedinih stavaka.

Mi preporuéujemo po jednoj viezbi 3
stavke; broj ponavljanja orijentira se
prema stanju Vase kondicije.

Za ruke, ramena,

noge i straznjicu (sl. M)

1. Podignite lijevu ruku prema gore pod
laganim kutem ispred tijela do otprilike u
visinu ramena i nagazite desnu pedalu.

2. Spustite lijevu ruku i podignite desnu te
nagazite lijevu pedalu.

Za ruke, a posebno

za ramena (sl. N)

1. Nemoijte stepati.

2. Drzite $ake v visini kukova.

3. Desnu ru&ku povucite u smjeru brade.
Nadlanice 3aka pokazuju prema gore.

4. Istodobno spustite lijevu ru¢ku prema dolje.

5. Podignite zatim lijevu rugku prema bradi i
spustite desnu prema dolje.

Za ruke, noge, straznjicu i posebno

za nadlaktice (sl. O)

1. Dlanovi pokazuju prema gore.

2. Laktove &vrsto pritisnite o tijelo.

3. Spustite desnu pedalu i desnom rukom
povucite uZe prema gore.

4. Spustite zatim lijevu pedalu, povucite lijevu
ruku prema gore i spustite desnu ruku.

Za leda, ramena, prsa, noge i

straznjicu (sl. P)

1. Pocnite sa stepanjem.

2. Prilikom stepanja podignite ruke u visini
ramena, drzedi pritom ruke sa strane.

3. Ponovno pustite ruke da padnu.

Varijacija: radite viezbu sa dlanovima okrenutim
prema gore.

Njega i odrzavanje

Molimo da nikada ne zaboravite da redovito
odrzavanie i &iséenje pridonosi sigurnosti i
odrzavanju artikla. Artikl pohranite uvijek &ist i
suh u temperiranoj prostoriji.

VAZNO! Cistite samo s vodom, nikada s
odtrim sredstvima za &iéenje. Zatim osudite
&istom krpom.

Upute za zbrinjavanije

Milimo da pakiranije i artikl zbrinete neskodljivo
za okoli’ i prema vrstil Zbrinite artikl preko
ovladtenog poduzeéa za zbrinjavanje otpada
ili preko vase komunalne uprave.

Pridrzavaijte se aktualnih vazedih propisa.

Zbrinjavanje baterije

Baterije i punjive baterije ne smiju dospijeti

u kuéno smeée! Svaki potrosac je zakonski
obvezan da preda natrag baterije i punjive
baterije kod komunalnih sabirnih mjesta, u
Cetvrti ili u trgovini. Na taj nadin sve baterije i
punjive baterije se mogu zbrinuti na ekoloski
prihvatljiv nagin.

Baterije i punjive baterije
E E sadrze 3tetne tvari, koje su
ozna&ene ovim znakovima i
Pb

kemijskim simbolima (Cd za
kadmij, Hg za Zivy, Pb za
olovo).



3 godine jamstva

Proizvod je izraden uz veliku briZljivost i pod
stalnom kontrolom. Za ovaj proizvod dobivate
tri godine jamstva od kupovnog datuma.
Molimo, ragun dobro pospremite.

Jamstvo vazi samo za gredke na materijalu ili
greske nastale kod proizvodnie i prestaje vaziti
kod zloupotrebe ili nestru&nog rukovanija.
Vasa zakonska prava neée biti ograni¢ena zbog
ovog jamstva, narocito pravo na jamcenje.

U slu¢aju reklamacija obratite se na ispod na-
vedeni kontakt servisne sluzbe ili nam po3aljite
e-mail. Nasi djelatnici ée $to je moguée brze s
Vama dogovoriti daljnju proceduru. U svakom
slu¢aju savjetovat ¢emo Vas osobno.

Jamstveni period se ne produzuje u sluéaju
popravka koji se izvedu na temelju zakonskog
jamstva ili kulantnosti. To vrijedi isto i za izmijen-
jene i popravliene dijelove.

Nakon isteka jamstva za izvriene popravke

se uzima nov&ana naknada.

IAN: 24576

(HR) Servis Hrvatska
Tel: 0800 777 999
E-Mail: deltasport@lidl.hr

Rezervne dijelove za Va3 proizvod nadi éete i na:
www.delta-sport.com, rubrika servis - servis rezervnih dijelova

Lidl

Izjava o sukladnosti za ovaj proizvod dostupna je na internet
stranici www.lidL.hr.




[E Felicitari!

Prin intermediul achizitiei dumneavoastrd
ati cumpdrat un produs de calitate. Tnainte
de montare si punere n functiune trebuie
sa va familiarizati cu produsul. Citii cu
atentie urmatoarele instructiuni de montare
si indicatii de sigurantd. Utilizati produsul
conform descrierii si in scopul pentru a
care a fost creat. Pastroh cu grija aceste
instructiuni. In cazul in care produsul este
dat unei persoane terfe acesta trebuie s
contind toatd documentatia

Pachetul de livrare (fig.A)

1 x Stepper Swing

6 x Benzi de intindere (3 perechi) de
diferite grosimi (verde: usor,
gri: mediu, negru: greu)

2 x Ménere (1 pereche)

2 x Picioare din plastic cu postament

2 x Suruburi tabla

1 x Suruburi de reglare

1 x Cheie imbus cu surubelnita in cruce

1 x Baterie (1 x 1,5V, AAA)

1 x Instructiunile de utilizare

Date tehnice

Dimensiuni: cca. 52 x 24,5 x 52 cm
(Iatime x indltime x adancime)
Greutate: aprox. 9.050 g

Sarcina maximd: 100 kg

Clasa aparatului: HC (pentru uz casnic
privat, exactitate C) / nu este destinat
antrenamentului terapeutic

Alimentare cu energie: 1,5 V tip baterie
AAA, IR 03

Tabel cu forte pentru benzile de
antrenament

Lungime de

intindere cm: 120 140 160
verde - usor

Forta in N: 17 20 23
gri - mediu

Forta in N: 22 28 34
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negru - greu

Forfa in N: 28 35 42

Miscare pasi
T cazul stepper- ului este vorba despre o
miscare de pasi interdependentd.

Sistem de rezistenta la franare
In cazul acestui srepper este vorba despre
un sistem dependent de vitezd.

Utilizare corespunzatoare

Aparatul este destinat exclusiv
antrenamentului si este aprobat doar
pentru instalarea si utilizare in interiorul
casei.

Indicatii de siguranta
Pericol general

¢ Sarcina maximd: Stepperul este creat
pentru un utilizator cu o greutate
corporald de maxim 100 kg.

e Pe stepper nu trebuie sa se afle alte
dispozitive de reglare care ar putea
impiedica miscarea utilizatorului.
Stepperul trebuie instalat intr-o Tncapere
unde existd suficient loc pentru
antrenament. Este necesard o suprafatd
de minim 2 x 2 m.

* Pozitionati stepperul pe o suprafata
pland si dreaptd, pentru ca in timpul
antrenamentului s& aibd o pozitie fixa
si s@ nu se "rastoarne”.

¢ Inainte de fiecare utilizare verificati
starea impecabild a aparatului.

Nu il utilizati in caz contrar.
Componentele defecte nu trebuie
schimbate deoarece functionalitatea si
siguranta pot fi influentate.

e Repardtiile trebuie efectuate doar de
personalul autorizat.

¢ Se recomandd doar utilizarea
componentelor originale.

e Articolul trebuie folosit doar cu
incalt&minte sport.

e Curdfarea si infretinerea nu trebuie
executate de cdtre copii.



Pericole pentru copii!

* Avedi grija ca folia ambalajului
reprezintd un pericol de moarte pentru
copii (pericol de sufocare).

* Nu lasati niciodatd copii mici sa se
joace cu bateria. Inghitirea acesteia
poate pune in pericol grav sandtatea.

e Tineti copii la distantd de pedale in
timpul antrenamentului (pericol de
strivire).

e Aparatul nu este o jucdrie. Dac& acesta
nu este utilizat, depozitati- astfel incat
s& nu fie accesibil copiilor.

Pericol de ardere!

e Amortizorul hidraulic se incinge in
timpul antrenamentului. Nu il atingeti,
nici direct dupd antrenament.

Pericol cauzat de

antrenamentul gresit/exagerat!

* Respectati toate indicatiile din capitolul
“Indicatii de antrenament”.

Daune materiale!

e Datoritd scurgerilor de la amortizorul
hidraulic, pot apdrea pete de ulei.
Pentru a preveni murddrirea podelei
sau a covorului, asezati aparatul pe o
suprafatd plang, rezistentd la
alunecare.

e Evitati ca lichidul sa intre Tn contact cu
computerul. Sistemul electronic sensibil
ar putea fi deteriorate. Protejati compu-
terul de actiunea directd a razelor solare.

® Verificati in mod regulat pozitia stabild
a tuturor suruburilor si piulitelor. Piulitele
cu stranger automatd se pot desface
datoritd vibratiilor.

Aceastd caracteristicd este garantatd
doar la o singurd stréngere. Daca
stepperul este demontat, aceste piulite
trebuie inlocuite cu unele noi.

® Dacd nu utilizati aparatul pe o durata
de timp indelun gatd, scoateti bateria
din computer, in caz contrar se poate
scurge si poate cauza daune.

Fixarea manerelor pe
benzile de intindere

Banda de intindere are doud capete cu
douad tipuri de inchidere diferite. Luati
mai antdi capatul cu céarligul din plastic si
prindeti ménerul de acesta (fig. B).

Montarea stepperului

Pasul 1:

Introduceti ambele picioare din plastic in
tevile din partea din spate a cadrului.
Postamentul trebuie s& indice in jos (fig. C).
Pentru fixare se infileteaza céte un surub
pentru tabld in gaura prevazuta din partea
de jos a cadrului.

Pasul 2:

Surubul de reglare se infileteaza in partea
frontald a stepperului.

Cu ajutorul acestui surub puteti regla
indltimea suprafetei de calcare.

Pentru a mari indltimea suprafetei de
célcat, rofiti surubul de reglare in sens
invers acelor ceasornicului. Pentru a reduce
indltimea suprafetei, rofiti surubul de regla-
re Tn sens invers acelor ceasornicului.

Pasul 3:

Scoateti computerul din stepper tragandu-|
n sus. Asezati bateria livratd in comparti-
mentul corespunzdtor din partea de jos a
computerului. Aveti grija la polaritate.
Conectati calculatorul cu stecherul carcasei
si asezati-l din nou. Aveti grijd ca cablul s&
nu se prindd.

Pasul 4:

Decideti ce grosime a benzilor de intinde-
re doriti s& utilizati si fixati ménerele pe
benzile respective. Prindeti manerele din
metal in orifciul de pe cadrul stepperului

si insurubati inchiderea pe cérlig (fig. D).
Verificati inainte de antrenament dac& ben-
zile de intindere sunt montate sigur si dacd
carligele sunt insurubate sigur.
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Atentie! Orificiile sunt destinate exclusiv
sarcinilor de intindere in sus si nu trebuie
suprasolicitate. Exista pericolul de ranire
sau de deteriorare a stepperului.

Atunci cénd nu v& antrenati cu benzile de
intindere, scoateti-le din orificii pentru a
evita pericolul de Tmpiedicare.

Verificati dacd toate suruburile si piulitele
sunt strdnse sigur.

Utilizarea computerului

Stepperul corespunde clasei de exactitate
C, ceea ce inseamnd cd nu existd

nicio prefentie referitoare la exactitatea
afisajului de pe computer.

Pornire si oprire

Atunci cand incepeti antrenamentul

respectiv cand actionati pedala

computerul porneste automat.

Dacé stepperul nu este apasat timp de

cca. 4 minute, computerul se opreste

automat.

Afisaj

Pe réndul superior apare:

1.,STOP”, atunci cand antrenamentul este
intrerupt

2.Numérul de pasi pe minut (calculare
aproximativd)

Selectarea modului

Cele 4 moduri sunt dfisate in randul de

jos. Apdsati scurt pe tasta MODE pentru a

trece dintr-un mod in altul.

1., TMR”: durata de antrenament de la
0:00 p@nd la 99:59

2. ,REPS”: Numarul de pasi din unitatea
de antrenament actuald de la O péna la
9999

3. ,CAL": caloriile arse* de la 0 péna la
9999

4. ,TTR”: Numarul de pasi de antrenament
de la introducerea bateriei de la O

pand la 9999
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* Calcularea se referd la valorile standard
preprogramate, care servesc doar ca
valoare orientativd. Consumul de calorii
prin utilizarea benzilor de intindere nu se
ia in considerare.

Se pot afisa toate datele de antrenament
una dupd alta. Apdsati tasta ,MODE"”
atdt de des pénd cénd cdmpul ,TMR”
ilumineaza intermitent. Afisajul se schimba
automat la fiecare 5 minute de la un mod
la altul.

Introducerea obiectivelor de
antrenament

Puteti alege unul sau ma multe obiective:
- Durata antrenamentului (TMR)

- Numarul pasilor (REPS)

- Consumul de calorii (CAL)

1. Tineti apdsatd tasta MODE atata timp
pdnd cand pe réndul de jos apare
,0:00 (TMR)” si primul O ilumineaza
intermitent (cca. 7 sec.).

2. Pentru a introduce durata de antrena-
ment, apdsati tasta MODE atdt de des
pénd cand se afiseaza durata dorita in
minute.

3. Dupad céteva secunde pe afisaj apare
urmatorul mod (REPS). Apdsati tasta
MODETaste pentru a regla numarul de
pasi in pasi de céte 10.

4. Consumul dorit de calorii poate fi reglat
din urmatorul mod (CAL) in 10 pasi.

5. Acum puteti incepe antrenamentul.
Computerul numard valorile presetate
de la zero.

6. Dupd ce obiectivul setat este atins,
computerul nu mai numard pentru
aprox. 10 secunde. Apoi computerul
incepe de la zero.

Resetarea afisajului

La prima punere in functiune afisajul este
la zero. Pentru toate celelalte unitdti de
antrenament computerul incepe imediat
numdrdtoare, dupd terminarea ultimului
anternament.



Pentru resetarea afisajului tineti ap&satd
tasta MODE pénd cand vedeti toate
simbolurile in acelasi timp.

Pentru a reseta la numdrul total de pasi de
antrenament (TTR), scoateti bateria.

Indicatii de antrenament

Generalitati
Incinte de a incepe antrenamentul, trebuie
s& va consultati medicul!

Stabilirea obiectivelor

Prin intermediul unui training
corespunzdtor se indeplinesc urmétoarele
obiective:

¢ Imbunatdtirea starii generale

e Cresterea rezistentei

¢ Un sentiment de bundstare

Rezultatul antrenamentului depinde in
principal de urmatoarele elemente, pe
care vi le prezentdm in continuare:

¢ Antrenament regulat si suficient

¢ Alimentatie corespunzatoare

e Controlul rezultatului antrenamentului

Cine se poate antrena?

Dacd nu ati facut sport un timp
indelungat, daca suferiti de afectiuni
cardiace, circulatorii sau ortopedice, daca
luati medicamente sau sunteti insarcinatd,
consultati medicul inainte de inceperea
antrenamentului. Informati medicul cu
privire la aparatul de antrenament pe
care doriti s&- utilizati. Faceti un control
pentru a afla ce tipuri de programe de
antrenament sunt adecvate pentru dvs.
Pentru sigurantd, luati la dvs. manualul
de utilizare, astfel incat medicul sa poatd
infocmi impreund cu dvs. un program de
antrenament individual.

In principiu fiecare om sdndtos, indiferent
dacd este t&ndr sau batrén, poate incepe
antrenamentul de fitness in masura in care
a consultat in prealabil medicul.
Indicatie! Un antrenament realizat
eronat sau exagerat va poate
pune in pericol sdnatatea.

Solicitarea

Un antrenament intensiv v& solicitd tot
corpul nu doar musculatura picioarelor.
Corpul in special inima si sistemul circula-
toriu au nevoie de timp de adaptare pen-
tru modificarile survenite in timpul antrena-
mentului. Din acest motiv este important,
sG cresteti treptat solicitarea si s& avefi
grijd la pauzele corespunzdtoare in timpul
antrenamentului si dupd antrenament.
Antrenati-va in limita capacitatilor
dumneavoastrd incercand s nu va
suprasolicitati. Ascultati-va corpul; incheiati
imediat antrenamentul dacd nu va simtiti
in reguld, aveti dificultati de respiratie sau
senzatie de ameteald.

V& antrenati corect atunci cand va simtiti
bine in timpul antrenamentului.

Detensionarea/relaxarea

La fel de importantd ca si incdlzirea este
detensionarea respectiv relaxarea.
Terminati antrenamentul treptat; reduceti
ritmul si dificultatea si efectuati usoare
exercitii de intindere dupa ce afi pardsit
aparatul.

Astfel pulsul dumneavoastrd se linisteste
usor si corpul se poate regenera mai bine
pentru alte solicitdri.

Durata etapelor de regenerare dintre
unitatile de antrenament trebuie sa fie
orientatd in functie de forma dumneavoas-
tra fizicd. Evitali un antrenament cu o
infensitate foarte ridicatd, pentru a preveni
suprasolicitarea. Suprasolicitarea poate
cauza probleme de sandtate si poate
duce si la moarte. In cazul epuizdrii sau a
sentimentelor de oboseald antrenamentul
trebuie intrerupt imediat.

Pentru a determina intensitatea individuald
a antrenamentului va puteti calcula pulsul
maxim aproximativ (MHF) cu ajutorul
urmdtoarei formule:

MHF = 220 - vérsta dvs.

In functie de obiectivul antrenamentului
existd 5 zone de antrenament, in cadrul
c@rora va puteti antrena la pulsul dvs.
maxim.
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Zone

Zona de regenerare = 50-60 % din MHF
Zona de ardere a caloriilor = 60-70 % din
MHF

Zona de ardere a carbohidratilor =

70-80 % din MHF

Zona anerobd = 80-90 % din MHF

Zona de avertizare = 90-100 % din MHF

¢ Zona de regenerare/zona de
sanatate

Acest antrenament este focalizat in functie
de conditia de baza. Constd din solicitdri
lungi, lente. Este recomandat incepdtorilor
sau/si persoanelor cu o conditie fizicd mai
slaba.

¢ Zona de ardere a grdsimilor

Este optimd pentru arderea grdsimilor, are
ca scop intdrirea sistemului circulatoriu.
Astfel corpul arde majoritatea kilojulilor din
grasime. In timpul antrenamentului trebuie
s& va& simtiti relaxat si sa va puteti distra.

* Zona de ardere a carbohidratilor
Aici se ard mai mult carbohidrati decét
grasime. Antrenamentul este mai solicitant
dar si mai eficient.

Pasirea pe stepper

Apasati o pedald cu piciorul in jos, astfel
incéat bratul pedalei sa fie cu opritorul pe
podea. Apoi asezati piciorul pe suprafata
de calcare a bratului pedalei cobordte.
Asezati celdlalt picior pe cealaltd suprafata
de calcare care se aflla in sus.

Coborarea

Apasati pe stepper in jos, astfel incat opri-
torul pedalei sa fie pe cadrul de baza.
Apoi luati piciorulde pe suprafata de
cdlcare care se afl& pozitionatd in sus si
asezati-l pe podea. Apoi luati piciorul de
pe cealaltd pedald care se afld in jos.
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Miscarea stepperului in timpul
antrenamentului

Stepperul dumneavoastrd simuleaza
urcarea scarilor. Prin intermediul efectului
Swing suprafetele de calcare se misca nu
doar Tnainte si inapoi ci si in laterale la
sténga si la dreapta.

Grupele de muschi solicitate

In cazul exercitiilor fard benzile de inchi-
dere se antreneaza in principal musculatu-
ra picioarelor si a posteriorului.

Exercitiile in care utilizati stepperul si
benzile de intindere, tonifica posteriorul,
picioarele, bratele si musculatura umerilor.
Exercitiile la care nu pedalati dar utilizati
benzile de intindere, tonificd musculatura
bratelor si a umerilor.

Pozitia corpului

Trebuie sa aveti grija ca corpul
dumneavoastrd s& stea drept in timpul ante-
namentului. Evitati formarea lordozei.

In cazul exervitiilor pe stepper opritorul pe-
dalei nu trebuie s& ating& cadrul de baza.
Deci inainte de a aplica geutatea trebuie
s& va miscati de pe un picior pe altul.

V& poate fi de ajutor miscarea lentd a
bratelor in contratimp in ritmul stepperului
pe langd trunchi.

Exercitii de intindere

intinderea spatelui (fig. E)

Va aflati in patru labe. Spatele se indoaie
pand cénd se obtine o curburd, posteriorul
nu frebuie ldsat in jos.

Intinderea trebuie s& o simfiti in zona
spatelui. Va solicitati tot spatele in acest
exercitiu.

intinderea musculaturii pulpei
superioare din spate (fig. F)
Asezati-va pe spate pe podea si ridicati
piciorul de la coapsd, in timp ce degetele
se afld cu fata Tn jos.

Celalalt picior rdmane intins si se mentine
contactul cu podeaua. Intinderea trebuie
s& o simfiti pe portiunea din spate a pulpei
Superioare.



Schimbati la 20-30 de secunde partea.
Solicitati musculatura zonei din spate a
coapsei si musculatura posteriorului.

intinderea musculaturii stoma-
cului (fig. G)

Asezati-va cotul si antebratul pe un perete,
bratul formeaza un unghi drept. Rotiti acum
usor corpul pe langd bra.

Schlmbqh dupd 20-30 de secunde partea.
Tn acest exercitiu solicitati musculatura
pieptului si mu§ch|U| deltoid.

intinderea musculaturii gatului
(fig. H)

Aplecati ccpul spre laterala umarului.
Celalalt umar se va misca in acelasi timp
catre podea. Infinderea trebuie simtitd in
zona gétului pe lateral.

Schimbati dupd 20-30 de secunde partea.
Tn acest exercitu solicitati musculatura
gétului (treptat).

intinderea musculaturii superi-
oare a coapsei (fig. 1)

Asezati-va in pozitie dreaptd si relaxati-va
musculatura stomacului si a posterioru-

lui pentru a evita lordoza. Mentineti-va
incordarea in timp ce va fineti de glezna
piciorului si trageti de posterior.

Tineti p|C|oore|e paralele.

Intinderea trebuie simfitd pe partea frontald
a musculaturii coapsei piciorului indoit.
Schimbati piciorul dupa 20-30 de secunde.
Solicitati partea frontald a musculaturii
coapsei.

intinderea flexiei soldului (flg J)
Ingenuncheoh asa cum este prezentat in
imagine pe podeo si impingeti soldurile

in fat& in directia podea. Aveti grijd la
pozitia dreaptd, perpendiculard a spatelui.
Tineti partea din spate a genunchiului si
soldurile intr-o pozitie liniard dreaptd si nu
rofiti trunchiul. Extinderea trebuie resimtitd
n zona soldurilor pe partea din spate a
piciorului.

Schimbati dupd 20-30 de secunde partea.
Solicitati musculatura soldului si partea
frontald a musculaturii coapsei.

intinderea pdrtii dorsale a
musculaturii coapsei (fig. K)
Asezati-va ca in imagine cu picioarele
depdrtate si indoiti un picior in timp ce vé
|&sati greutatea corpului pe piciorul indoit.
Celdlalt picior se va intinde — piciorul
rdméne pe podea. Intinderea trebuie
resimiitd pe partea dorsald a pulpei superi-
oare a piciorului intins.

Schimbati dupd 20-30 de secunde partea.

Solicitati musculatura coapsei.

Exercitii fara benzile de

intindere

Pentru coapse, pulpe si
posterlor (fig. L)
1. Miscati-va bratele Tnainte si inapoi in
timp ce exersati pe stepper normal —
la fel ca in timpul alergarii sau a urcérii
scarilor.
2.Ridicati treptat bratele n sus.

Exercitii cu benzi

Indicatii pentru antrenamentul cu
benzile de intindere! Banda de
intindere poate fi intinsa pana

la maxim 165 ¢cm. In caz contrar
aceasta se poate deteriora si poate
rani utilizatorul.

Cu cdt trageti mai mult de banda
cu atdt mai multa putere trebuie sd
utilizati.

Manerul corect

Aveti grija ca manerele sa fie

intotdeauna drepte in timpul

extensiei benzilor. Nu indoiti

incheietura mainii, deoarece

aceasta va fi solicitata.
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Exercitii

Este valabil pentru toate exercitiile:

* Luati manerele in ména.

* Efectuati toate miscdrile in mod
controlat.

¢ Tineti bratele sub tensiune.

s Inainte de fiecare antrenament cu
benzile controlati daca prinderile
de carlige sunt fixe.

* Durata seturilor de exercitii
trebuie adaptatd formei dvs.
fizice. Impurhtl exercitiile in mai
multe seturi si faceti pauze intre
seturile individuale.

Recomandam céate 3 seturi de
repetdri pentru fiecare exe-citiu,
durata repetdrilor orientdnduse in
functie de forma dbvs. fizica.

Pentru brate, umeri, picioare si

sezut (Fig. M)

1. Ridicati bratul sténg usor indoit in fata
corpului pdnd aproximativ la indltimea
umdarului si apdsati pedala dreaptd.

2. Coboréti bratul sténg si ridicatil pe cel
drept si ap&sati pedala stdngd.

Pentru brate si in special pentru

umeri (Fig. N)

1. Nu faceti miscari de step.

2. Tineti méinile la nivelul soldurilor.

3. Trageti ménerul drept céatre barbie.

Dosul palmei trebuie sa fie orientat in sus.

4. Implngeh concomitent mdnerul sténg in
jos.

5. Ridicati apoi méanerul sténg spre barbie
si coboréti-l pe cel drept.

Pentru brate, picioare, sezut si

in special partea superioard a

bratelor (Fig. O)

1. Podul palmelor este orientat in sus.

2. Presati ferm coatele contra corpului.

3. Cobordti pedala dreaptd si trageti in
sus cablul cu bratul drept.

4. Cobordti apoi pedala sténgd, trageti
bratul stdng in sus si cobordti bratul
drept.
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Pentru spate, umeri, piept,

picioare si sezut (Fig. P)

1. Incepeh miscarea de step.

2.1n timpul acesta, ridicati bratele lateral
pdnd la nivelul umerilor.

3. Lasati din nou bratele in jos.

Variatie: Executati exercitiul cu palmele
orientate n sus.

- oA .
Curatare si intretinere

Va rugdm sd nu vitati niciodatd cd o
intretinere si curdtare regulatd asgiurd
siguranta si mentinerea articolului.

Articolul trebuie depozitat in stare uscatd

si curatd ntr-o ncdpere cu temperaturd
moderatd.

IMPORTANT! A se curdta doar cu apd,

a nu se curdta cu agenti de curdtare
abrazivi. Apoi se sterge cu o lavetd uscatd.

Indicatii pentru eliminare

Ambalajul si articolul trebuie eliminate si
sortate conform regulilor de protectie ale
mediului inconjurdtor! Aruncati articolul

la un punct de colectare autorizat sau la
administratia local& comund. Respectati

prevederile legale in vigoare.

Aruncarea bateriei

Bateriile si acumulatorii nu trebuie aruncate
la gunoiul menajer! Fiecare consumator
este obligat din punct de vedere legal sa
predea bateriile sau acumulatorii la un
punct de colectare local al comunitatii sau
administratiei locale sau in comert.

Toate bateriile si acumulatorii trebuie
aruncate pentru a proteja mediul
inconjurdtor.

Bateriile si acumulatorii
care contin sub-stante
daundtoare sunt marcate

mmmm prin aceste simboluri si
simboluri chimice (Cd
pentru cadmiu, Hg pentru hidraargir, Pb
pentru plumb).



3 ani garantie

Acest articol a fost produs cu o atentie
mare si un control atent. Pentru acest
articol primiti o garantie de trei ani de la
data achizitiondrii. Va rugdm sa pastrati
bonul de cas&. Garantia este valabila
doar pentru defectele materiale si din
fabrica si este anulatd in cazul utilizarii
necorespunzdtoare sau defectuoase.
Drepturile dumneavoastrd legale, in special
drepturile de garansie nu sunt limitate prin
infermediul acestei garantii. Pentru orice
reclamatii v& rugdm s& ne contactati la
linia noastrd telefonicd Service-Hotline,
mentionatd mai jos sau adresati-ne un
e-mail. Angajatii nostri de service vor coor-
dona impreund cu dumneavoastrd cét mai
repede posibil, procedura de urmat.

Va vom consilia in orice caz, personal.
Perioada garantiei nu se poate prelungi
datoritd reparatiilor realizate n perioada
garantiei, a garantiei legale sau a unui
comportament culant. Acest lucru este vala-
bil si pentru piesele inlocuite sau reparate.
Dupd expirarea perioadei de garantie
toate reparatiile necesare se realizeaza
contra cost.

IAN: 24576

®9 Service Roménia
Tel.: 0800896637
E-Mail: deltasport@lidl.ro

Piesele de schimb pentru produsul dumneavoastr le
gasiti pe: www.delta-sport.com, Rubrica Service - Piese

de schimb Lidl
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27



[E Mosppaenenuns! C nokynkara cu Bue
u3bpaxTe eamH BUCOKOKAYECTBEH NMPOOYKT.
Mpean MoHTHpaHeTo 1 mbpeaTa ynotpeba ce

3anosHakre ¢ npoaykra. [pouetete BHMMATENHO

CNeABaL|OTO PBKOBOCTBO 30 MOHTAX M
ykasausTa 3a 6esonacHoct. Msnonssarite
MPOAYKTA CAMO CbOBPAZHO OMUCAHMETO M

30 NOCOYeHMTEe 0BNACTM HA MPUIOXKEHHE.
CoxpaHsBaiTe rpmXKnmMBo PLKOBOACTBOTO.

I-IpM npenocrasdHe HA NPOAYKTA HA TPETOo nuue
My npenamTe ChLIO U LUANATA AOKYMEHTALMS.

O6em Ha pocraekara (¢wur. A)

1 x crenep

6 x nactuka (3 undra) ¢ pasnmuuHa nebenuna
(seneHa: neka, cusa: cpeana,
yepHa: BUCOKa)

2 x apwuxku (1 undr)

2 X NAACTMACOBM KPAKA C OMOPHA MOBbPXHOCT

2 X COMOHAPA3BALYM BMHTA

1 x perynvpawy BUHT

1 X WeCTOrpaMeH KMoy € KpbCTaTa oTBepTKA

1 x 6atepus (1 x 1,5V, AAA)

1 x pbkoBoAcTBO 30 06CNYXBAHE

TexHUUECKN QAHHU

Pasmepu: ok. 52 x 24,5 x 52 cm (LU x B x [0)
Terno: ok. 9.050 g

Makcmmanto Hatoeapeare: 100 kg

Knac va ypeaa: HC (3a aomawHa ynotpeba,
touHoct C) / He e NpenBMaeH 30 TEPANEBTUYHM

TPEHUPOBKM
3axpateate: 1.5 V 6arepus un AAA, LR 03

TpenuposbueH ypen ot knac H

OvnxuHa Ha

pasTaraHe cMm: 120 140 160
3eMeHa - neka
Cuna B HiOTOHM: 1720 23

CMBA - CpenHa

Cuna B HIOTOHM: 22 28 34

YepHa - BUCOKA

Cuna B HIOTOHM: 28 35 42
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OeuxxeHne Hanopobasawo xoneHe
lMpu crenepst ce kacae 3a 3aBUCELO OT
XOLOEHETO ABMXKEHME.

CHMPG‘IHQ CUCTEeMa CbC CbnpoTUBNeHue
HPM TO3M CcTenep ce Kacae 3a cMcrema
3aBMCEeLa OT CKOPOCTTd.

Ynortpeba no
npenHAasHauyeHue

YpensT e NnpenHA3HAYEH 30 TPEHUPOBKK U €
onobpeH camo 3a MOHTHMPAHe M ynotpeba B
Aoma.

YkaszaHus 3a 6esonacHoct

O6wn puckose

* Makcumanto Hatosapeane: Crenepst
€ NPEefHA3HAYeH 30 MAKCMMATHO TEro Ha
notpeburens ot 100 kg.

* He 6uea na ca mapaneHu Hanpen
PerynupaLy MEXaHM3MM Ha cTenepa,

KOMTO MOTAT A4 Bb3NPENATCTBAT ABMUXKEHUATA
Ha notpeburens. Crenepst cnensa na ce
MHCTANMPA B 30HA, OCMIYPSBALLA AOCTATLYHO
NPOCTPAHCTBO 3a TpeHMposka. Heobxoanma
€ nnouy oT MUHUMYM 2 X 2 m.

* Pasnonoxerte crenepa Bbpxy pasHa u
XOPU3OHTAINHA OCHOBQ, 30 A € CTabuneH no
BPEME HO TPEHMPOBKA M OA HE Ce
Jknarywka”.

* [Mpenu Bcska ynotpeba nposepssante
TEXHWMYECKATA M3NPABHOCT HA ypena.

B npotmeeH cnyuait He ro usnonseaire.
HedektHute yactn na ce noaMeHsT, B
NPOTMBEH CNYYaM Ce HAPYWABA QYHKUMUATA
u 6esonacHocTTa.

* PeMOHTBT 0O ce M3BBLPLWBA CAMO OT
OTOPM3MPAH NepcoHan.

* [a ce M3Mon3BaT CAMO OPUIMHAIHM
pe3epBHM YaCTM.

* [NpoayKTsT MOXe 0 Ce M3MOM3BA CAMO CbC
cnoptHu o6ysku!

* [MouncTBaHETO M NOOAPBXKKATA AA He ce
M3BBPLUBAT OT Aeua.



OnacHocru 3a geua!

* YBepere ce, 4e ONAKOBBUHOTO POMMO He
30CTPALIaBA XMBOTA HA peuara (onacHoct
oT 3aaywasaxe).

* Hukora He ocTassitTe MQnKM feua [a Urpast
c 6atepusra. MornblwaHeTo Moxe Aa Aoeene
[O CEepUMO3HM 3APABOCNOBHM NPO6EeMM.

* [IpbxTe Aeuara no Bpeme Ha TPEHMPOBKA
naneue ot neaanute (onackoct ot
npemassae).

* Ypenst He e urpauka. Ako He ce m3nonssa,
MOnNS, CbXPQAHSBANTE O TKA, Ye Aa He e
[OCTBNEH 30 Aeua.

OnacHocr oT usrapsHe!

* XMOpPABAMYHMTE AMOPTMCLOPM Ca
3arpsBAT NO Bpeme Ha TpeHmposka. He
NOKOCBAMTE B HUKAKBB CIy4aM,
BK/TIOUYMTENHO M HEMOCPECTBeHO cnen
TPEHUPOBKA.

OnacHoctu nopapn HenpaeunHa/

MPOABIKUTENHA TpeHnpoBKa!

* 3aabmKMTENHO CLOMOAABANTE BCUUKM
MHCTPYKLMM B IMABA ,YKA3AHMS 30
TpeHuposkute”.

Marepuanun wertun!

* Mopaau Tey oT xMAPABAUYHKTE
AMOPTUCLOPM MOXE Ad M3nese Macno. 3a aa
ce usberHe 3aMbPCIBAHE HA MOAA MM
KMIMMQ, MOCTABSMTE ypend BbpXy PABHA,
HEXITb3rABA MOBBPXHOCT.

* He nonyckaiite npoHMKBaHE HA TEYHOCT
B KOMMOTbPA. TOBA MOXeE AA NOBPeam
yyBCTBMTENHATA enekTpoHmka. Masete
KOMMIOTbPA OT NPAKA CTbHYEBA CBETNMHA.

* PepnosHo nposepsBaiite 30paBMHATA HA
crnobKaTa Ha BCUYKM BUHTOBE M FAMKM.
Camosanbpxatumte ramku He MOraT aa
pasxnabsr ot subpauumte. Tosn KauyecTso
obaye ce rapaHTMPA NPM EAHOKPATHO
3aTarane. AKo cTenepsT ce pasrnobu, BCUUkM
CaMO3aabPXKALLM FakKK creasa aa 6saar
NOLMEHEHM C HOBM.

* Koraro He nsnonseare ypena
NPOMBIXKUTENHO BpeMe, u3saaete batepmara
OT KOMMIOTHPA, B MPOTMBEH CYYAl T MOXe
[Q M3TEYE M AA NPEOM3BMKA NOBPENM.

3akpenBaHe HA APBXXKUTE
KbM nacruumre

JacThk®T MM [BA KPAS C ABA PAINMYHM
30KMTIOYBALM MEXAHU3MA. XBOHETEe MbPBO
Kpas C MNAcTMACOBATA KyKd M § CBbpXKeTe C
XanKata, NpeasMaeHa Ha apwxkara (dur. B).

MoHTupaHe Ha ctenepa

Crvnka 1:

nOCTOBeTe OBATA NNACTMACOBMU KpOKCI B Tp'b6de
OT 3agHaTa CTpOHO HA pGMKOTO.

OnopHata noebpxHocT coun Hasaa (¢pur. C).

3a $pMKCUMPAHETO ce 30BMBA MO eamH
CCIMOHCIpSIBBGLLL BUHT B I'IpeﬂBOpMTel‘lHO I'IpO6l4TM§I
OTBOp OT gonHarTa CTpCIHCI HQ pOMKCITCI.

Crvnka 2:

Perynwpcu.lml BUHT Ce 3ABMHTBA B pe36cTc oT
I'Ipe]:l.HGT(] YacT HA CTenepo. C noMoLwtTa Ha
TO31M BUHT MOXeE aa perynMpoTe BUCOYMHATA HA
cTbnanara.

30 yBeJ'IM"IGBGHe BUCOYMHATA HA CTbMANOTO,
305‘preTe perynmpdu.tml BUHT MO NOCOKA HA
YACOBHMKOBATA CTpeJ'IKCI. 30 HaMangsaHe
BUCOYMHATA HA CTbMNANOTO, 3OB'preTe
perynMpcu.Lm BUHT O6POTHO HOA YAOCOBHMKOBATA
CTpeJ'lKG.

Crvnka 3:

M3BaﬂeTe KOMﬂl'OprC] oT CTel'lepG, KATO ro
nsTernumtTe Horope. ﬂocmBeTe nocraseHaATa
60Tepm B CbOTBETHOTO OoTAeneHune o1 AonHaTa
cTpaHa Ha komnioTbpa. Cvbnionasante
ﬂpGBMﬂHGTG I'IOﬂﬂpHOCT.

CebprkeTe KOMMIOTBPA C LWEMNCENA HA Kopyca
M TO NOCTABETE OTHOBO. BHMMGBGI‘/’iTe na He
ﬂpMTMCHeTe KG6€HG.

Crvnka 4:

Pewete kaksa cuna Ha onbH Mckate Aa
M3MOM3BAHE M 3aKPENeTe APBLXKUTE KbM
CBOTBETHMTE NACTMLM. 30KAYETe METANHATA KyKa
B XQIIKATA HA PAMKATA HA CTENEpPA M 3aTerHete
30PABO 3OKMIOYBALLMS MEXAHM3BM KbM KYKAT
(¢ur. D). Mpean TpeHmposka ce ysepere, ue
NACTUUUTE CA MOHTMPAHM 6E30MACHO M KyKaTa €
3QBMHTEHA CTABUIHO.
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BHumanme! Xankure ca opueHTMpaHm 3a
HOTOBAPBAHE HA OMbH CAMO HATOPE M He HMBA
na ce HaToBApPBAT HanpeuHo. ChliecTsysa
OMACHOCT OT HAPAHSBAHE MM NOBPEAA HA
crenepa.

Koraro He Tpenmpare ¢ nactuumrte, m ussanete
OT XQrKMTe, 30 0a M3BErHeTe OMACHOCT OT
npenseaHe. [posepeTte nanm BcUUkK BUHTOBE U
raMKM CA 30TErHATH HOAEXAHO.

O6¢cny>xBaHe HaO KOMMIOTLPA

Crenepwt cbotsercTsa Ha knac touHoct C,
T.6. HE CbLIECTBYBA MPETEHLMS 30 TOYHOCT Ha
NOKA3QHMETO HA KOMMIOTHPA.

BxniousaHe / UskniousaHe
KOFGTO 3ano4yHerte TpeHMpOBKOTO nnum
30ﬂe;1CTBOTe nepanurte, KOMI'IIOT'bp'bT ce
BK/TKOYBA ABTOMATHUYHO. AKO CTeI'Iep'bT He
ce M3non3ea OK. 4 MMHYTM, KOMI'IIOT'bp'bT ce
M3KNHOYBA ABTOMATHUYHO.

MokasaHue

B Hal-ropHums pen ce otumta:

1. ,STOP” npu npekbcBaHe Ha TpeHMpOBKATA

2. 6pOAT HA CTBMKMTE HA MMHYTA
(npnbnusmutento msumcnenue)

UzbupaHe Ha pexxum

YeTupute pexxmMa ce oTYMTaT B HOM-AONHMS
pen. Hatucrere 3a kpatko 6yton MODE, 3a na
MPEeMMHETE OT EAMH PEXMM KbM CreaABaLLMS.

1. ,TMR": nocerawHo Bpeme Ha TpeHMpoBKATA
o1 0:00 no 99:59

2. ,REPS”: 6poit crbnku Ha Tekywarta
TpeHmpoBbuHa eantmua ot O no 9999

3. ,CAL": uspasxonenu kanopun™ ot O po
9999

4. ,TTR": 6poit TPEHUPOBBYHM CTBNKM OT
noctassHeto Ha 6arepusara ot O po 9999

*M3umcnenmeto ce ocHoBasa Ha
NPEenBapUTENHO NPOrPAMMPAHM CTAHAAPTHM
CTOMHOCTH, KOMTO MOTFAT AA CRY>AT CAMO
KOTO OPMEHTMPOBBYHK. PasxonsT Ha kanopum
NPy M3NON3BAHE HA NACTMUMTE HE Ce B3eMa
npeasua.
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Moxere na npocneaute nocnenosarenHoto

OTYMTAHE HA TPEHUPOBBYHMTE AAHHM. 30 LenTa

Hatucrere 6yton ,MODE", nokarto 3anoune na
"

mura noneto ,TMR”. Muomkaumsta ce cmens

QBTOMATUYHO HA BCEKM 5 CEKYHAM 30 BCEKM

oTaeneH PeXMM.

3apaBaHe HAO TPEHUPOBBLUYHUTE
uenun

Moxerte na 3ananere enHa mnm noseve Lenu:
- MPOmBIXMTENHOCT Ha TpeHuposkara (TMR)
- 6poit Ha crenkmTe (REPS)

- pasxoa Ha kanopwuu (CAL)

1. 3aapvxre 6yton MODE HatmcHar potorasa,
[okaro B Hau-gonHus pen ce nosem ,0:00
(TMR)” u nbpeara O 3anouHe aa mura
(ok. 7 cexk.).

2. 3a nasananete NPOMBMIKMTENHOCT HA
TpeHmposkara, HatuckarTte 6yton MODE
[OTOraBd, AOKATO HA OMCMNes ce oTyeTe
HEOBXOAMMATA MPOIBIKMTENHOCT B MUHYTH.

3. Cnen HAKOMKO CEKYHAM OMCMNesT NOKA3Ba
cnensawms pexum (REPS). HatucHete BytoH
MODE, 3a aa Hactpoute 6pos Ha cTbAKMTE,
cepus no 10 crbriku.

4. B cneneawms pexxum (CAL) moxete aa
HOCTPOMTE XKENAHMS PA3XOA HA KANOPUM B
cepus no 10 crbriku.

5. Cera MoxeTe [d 3NOYHETE TPEHMPOBKATA.
Komntotbpst 016possa npensapmrento
300QAEHNTE CTOMHOCTM 0O Hyna.

6. Tlpu nocturaHe Ha NpenBapUTEnHO
HOCTPOEHATA Lief, KOMMIOTbPBT He OTBPOSBA
3a ok. 10 cekynou. Cnen Tosa 3anousa
oT6posBAHETO OT Hyna.

HynupaHe Ha nokasaHueTo

Camo npu NbpBOTO NyckaHe B AeMCTBME
nokasaxueto e Ha Hyna. [pu Bcrukm
CNenBaLYM TPEHUPOBBYHM EAMHMLM KOMMIOTLPBT
30M0OYBA OTEPOSBAHETO OT CTOMHOCTUTE NPK
NPUKNtoYBaHe Ha nocneaHara Bu tpernposka.
3a HynMpaHe Ha NOKA3AHMETO 3aApBXTe BYTOH
MODE HatcHaT potoraea, LOKATO BCHMUKM
CMMBONK CE BMXKAAT €AHOBPEMEHHO.

3a HynupaHe Ha obwwms 6poit TPEHMPOBBYHM
cronku (TTR) otctpanete 6arepusara.



YxKa3aHus 3a TPEeHUPOBKUTE
O6uwo

Mpenu na 3anouHete na TpeHmpare, ce
cebpxete ¢ Bawwms nekap/ Bawara nekapkal

MocraBgaHe Ha uenu

Ypes cboTBETHA TPEHMPOBKA MOTAT AA CE

MNOCTHUTHAT pC13J'IM‘-IHM uenu:

. |'|OJ106p9|BC1He HA UanoCTHATA KoHaMnuma

® MNOBULUABAHE HA M3I1p'b)KnMBOCTTCl

* no-no6bp ToHYyC

Pe3yJ'ITG'I'bT oT TpeHMpOBKMTe 30BMUCKM OO ronama

cTeneH ot cnegHuTe CI)GKTOPM, KOUTO BM

cbBEeTBAME A4 C'b6ﬂIOnGBGTeI

. pe,ElOBHM M OOCTATBYHO I'IpO,El'bJ'I)KI/ITeJ'IHM
TPEHMPOBKM

® nogxogawo xpoHeHe

. KOHTpOJ‘I Ha pesynmm oT TpeHMpOBKMTe

Ko# mo>xxe na tpeHupa?

Ako He cTe cnopTyBan NPOABIIXKMUTENHO
BpemMe, nmare I'IpO6J'IeMl4 CbC CLPUETO,
Kp'I:BOO6pC|LLleHMeTO Mnnu optoneamyHu
I'IpO6J'IeMM, npuemare MeEOMKAMEHTU UNU

e Hanuue BpemeHHocT, Tpsbea npenu na
3ano4yHeTe C TPEHMPOBKUTE NA CE€ KOHCYNnTHUpaTe
¢ Bawmsar nekap. CnoneneTe C Hero, Kakss
TPeHUpOoBbYEH Ypen Bb3HaMepaBaTe Aa
msnonseare. ﬂonnox(eTe Cce Ha npernen, 3a na
YCTAHOBUTE, KOU TOEHUPOBBYHU NpOrpamm ca
nooxonawm sa Bac. 3a scekmn Cﬂyqdﬂ HOceTe
CbC ce6e CH TOBA PBKOBOACTBO 3Q yn0Tpe6o,
30 0d MOXe nekapsdr 3aeaHo C Bac aa M3roten
MHOMBUOYANHA TOEHMPOBBLYHA NPOrpama.

Mo npuHumMn Bcekn dusmyeckm 30paB YOBEK,
mnan 1mnu ctap, MoOXe na 3ano4yHe c qJMTHeC
TPEHNPOBKMTE, AKO NPEenBaApMTENIHO Ce €
KOHCYNnTMpan c nekap.

Ykasanue!

Mo Bpeme Ha TpeHnpoBKara:
HENPABUJIHATA UM NPOABIDKUTENHATA
TPEHMPOBKA MOXKE AA 3acTpawm
sppaseto Bu.

HaroeapeaHe

MHuteHsnsHaTa TPEHMPOBKA HATOBAPBA LANOTO
7410, HE CAMO HA MYCKYnaTypdara Ha Kpakarta.
3a T4N0TO, HaK-Beve cbpueTo un
KpbBOObPALLEHMETO, € HeobX0aNMO BpeMe

30 agantaums KbM NPOMEHUTE B PE3YNTAT HA
TpeHMpoBKaTa.

Mo Ta3um NPHUYHNHA € BAXKHO HATOBAPBAHETO

na ce ysenuyasa 6GBHO M oa ce cnasear
noaxonsaum naysm no spemMe 1 cnen
TPEHUPOBKATA. TpeHMpaliTe B AMANA3OH, B KOMTO
HEe M3pa3XonBaTe MHOMO CHUnu. Cnyu.lcn?ﬁe TA4NOTO
cH, He306GBHO npeycraHoseTe TPeHUPOBKATA,
GKO He ce 4JyscTBATE J:|o6pe, mmare sanyx mnum
CBETOBBPTEX.

Bue tpenupare npasmnHo, ako no speme

HA HATOBAPBAHETO MOXeTe Aa 06LLlyBGTe
HOpManHo.

Oxnaxxpane/Penaxkcaums

TO‘-IHO TONMKOBA BAXXKHO KAKTO I'lpOrpCIMCITCI 3a
I'IF)CIBMJ'IHO 3CITPS|BGH6 e U OXNnNa>kaaHeTo mUnu
peJ'IOKCCILlMﬂTCI.

anKJ'HOLIBOI‘;iTe TpeHMpOBKMTe MOCTEeNeHHOo,
HOMANABAMTE TEMNOTO MU yCMJ'IIAeTO n cnepn Kkato
crnesete oOT ypencl, 3C|B'I:pLIJeTe (o} yl'lpCI)KHeHMSl 3a
pCI3T$|TCIHe. TOKO I'IyJ'IC'bT 6OBHO ce yCI'lOKOSIBO

N TANTOTO MOXXe Oa Cce Bb3CTAHOBU no-no6pe 3a
cnensawo HGTOBCIpBOHe. rlpOﬂ'bJ'l)KMTel'lHOCTTCI
HQ Bb3CTAHOBUTENHUTE q)CBM Me)KD.y
TpeHMpOB'quMTe eanHnuM cnegsa na e B
30BMCUMOCT OT ¢M3M'~IeCKOTO BM KoHOMumg.
M369||'BCIIZT6 MHOTO BUCOKQA MHTEH3MBHOCT

Ha TpeHMpOBKMTe, 30 oa I'IpeﬂOTBpCITMTe
npetosapeate. [TpekoMepHuTe ycunus morar
na I'lpeﬂMBBVIKCIT BJJ,pCIBOCJ'IOBHM |'|p061'|eMl/1 n aoa
nosenar go cmbpt. [Mpn ymopa mam cnaboct
He306C|BHO I'IpeyCTOHOBeTe TpeHMpOBKOTO.

3a na onpepenmte MHAMBMOYANHATA
MHTEH3MBHOCT HO TPEHMPOBKATA, MOXeTe
MOCPEACTBOM CeaHaTa GOpMyna Ad UuMciuTe
Bawwust makcumanen cvpaeuer pursm (MCP).
MCP=220 - sw3pacrra Bu

B 3aBrcrmoct o uenta Ha Tpermposkarta
CbLECTBYBAT 5 30HM 30 TPEHMPAHE, KOUTO
Mo>KeTe Ad TPEHMpATe, OCHOBABAMKM Ce HA
Bawwust makcumanen nync.
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3oHn

3oHa Ha pereHepaums = 50-60 % or MHF
3oHa Ha usrapsHe Ha masHuHute = 60-70 %
or MHF

30Ha Ha U3rapsHE HA BbIEXMAPATHTE =
70-80 % ot MHF

AnaepobHa sona = 80-90 % or MHF
Mpeaynpeauntenta sona = 90-100 % or MHF

* 3oHa Ha pereHepauus /
3npaBoOCNOBHA 30HA

Tasum TPEHMPOBKA € HACOYEHA KbM OCHOBHATA
KoHOMumg. Ta ce cvetom ot no-abNrM ynpaxxHeHmsa
30 M30PBXKIMBOCT, KOUTO CE U3MBIHABAT 6CIBHO.
OcobeHo noaxonsila e 3a HauMHaewm mu/mnm
n1ua CuC CJ'IO6O ¢)M3M‘-IeCKO noaroToBka.

* 30HA HA M3rapsHe HaO MA3HUHUTE
OnNTMMM3MPAHA 30 U3rApPSHE HA MA3HUHWTE, TA3M
TPEHMPOBKA CITY>KM 30 YKPEnBAHE HA CbPAEYHO-
cbpoBara cuctema. B cnyuas tanoto usraps
NPONOPLIMOHANHO HAM-MHOTO KMNOAXAYNM OT
masHuHK. Mo Bpeme Ha TpeHuposkara Tpsbea aa
4yBCTBATE OTMYCKAHE M NG MOXeTe Aa obLjysare.

* 30Ha Ha M3rapsHe Ha BbIEXUApATUTE
[Mpu Ta3m TpeHnpoBKka ce M3rapsT noseye
BBINEXMOPATM OTKONKOTO MA3HMWHM, T4 € Nno-
HANPErHaTa, HO U C No-ronam edexT.

KaueaHe Bbpxy cTrenepa

HOTMCHeTe ednHug negan c KpClK mn3ugano
HAQony, TaKa 4e paMoTo My CbC CTonepa aa
3actaHe Bbpxy pamara. Cnen ToBa crbrete ¢
KpakK BbpXy CTbNANIOTO HA CMYCHATOTO HAnony
pamo Ha nepana. Mocrasete Apyrms Kpak BbpXy
APYroTo, BEPTMKAMHO M3NPABEHO CTNANO.

Cnusane

M3npaseHu Bbpxy cTenepa, HATUCHETE eiHO OT
cTbnanarta m3yuano HOﬂOJ’Iy, TAKA 4ye CTOI'Iep'bT Ha
PAMOTO Ha neaana aoa 3actaHe Bbpxy pamarta.
I'IosnmrHeTe KpClK oT BepTMKGJ‘IHO MBFIPCIBGHOTO
CTbMaAno M CTbNeTe C Hero Ha noaa. Cnen TOBQ
cBanete Kpaka oT CToAWOoTO Haaony Crenano.

IBu>keHue Ha cTenepa No Bpeme Ha
TPEeHUpPOBKaA

BCILLIMSIT CTenep ClAMyJ‘IMpO Ka4yBaHe Nno C'I'I:J'I6M.
Ypes cyuHr edekra (nronka) crenanara ce asuxar
He CaMOo Horope 17 HOnOJ‘Iy, HO M1 Ce HAKNAHAT KbM
BbHLWHUTE CTpCIHM HaN9BO M HAOSCHO.
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HaroeapeaHu myckynHm rpynm

Mpu ynpaxHeHusta 6e3 nactmk ce TpeHmnpa
OCHOBHO MYCKYNaTypaTa Ha KpakaTa u
cepanumuweto.

YNpaXHEHUATA, MPK KOMTO U3MBIHIBATE
CTBIKM M pabOTUTE € NACTULMTE, YKPENBAT
cenanMuieTo, KpakaTa, pbUere U MycKynatypara
HQ pameHeTe.

YNPaXHEHUATA, NPK KOUTO HE U3MbIHABATE
CTBIKM, HO PABOTUTE € NACTHLMTE, YKPEnBaT
MyCKynaTypaTtd Ha psleTe M pameHete Bu.

Mono>xeHune Ha TanoTo

Mo BpeMe Ha TPEHUPOBKA [PBXTE TANOTO
M3NPABEHO. 3QABIKUTENHO M3BArBANTE XNBTBAHE
Ha repba. MNpu paBHOMEPHO M3MbBAHIBAHE HA
CTBIKKUTE CTONEPUTE HO PAMEHATA Ha nenanure
He 61Ba na nokocsar pamara. Bunaru manko
npenm 13NpaBssHe CMeHsMTe HATOBAPBAHETO

OT enmHus Kpak Ha apyrus. Monesko e, ako
ABMXKMUTE pbLIETE CU NIeKO NMPUCBUTK Npen Topca
B PUTBMA HA CTBIKMTE.

Ynpa>kHeHus 3a pastaraHe
(crpeumnr)

CrpeumnHr Ha QONHUSA pasTerareneH
Mmyckyn Ha rbp6a (¢pur. E)

3acraHeTe Ha KoneHe U ce onperte Ha pbue.
M3suiite repba Harope Kato KoTKa, TA3BT He
6MBO 04 e oTnycHar.

Tps6Ba aa yceture pastaraHe B 30HATa Ha rbp6a.
Mpu ToBa ynpaxHeHue Bue Hatosapeare uenms
pasterareneH Myckyn Ha rspba.

CrpeumHr Ha 3apHuUTe 6eapeHun
myckynu (ur. F)

Nertete no rpb6 Ha NoOA M NOBOMIHETE €AMHMS
KPAK, KATO ro ObpXMTE 30 6e0poTO, MPBCTUTE HA
KpAKa couar Hagony.

Lpyrusr kpak ocTaBa M3MBLHAT M He ce oTaens ot
nona. Tpsbea na yceture pastaraHe B 3a0HATA
CTPAHG Ha NoBAMTHATOTO 6eapo.

Cnen 20-30 cekyHau cmerete ctpaHarta. Bue
HOTOBAPBATE 30AHMTE BEAPEHM 1 CEAanULIHMTE
MYCKYTU.



CTpeuMHr Ha rpPbAHUTE MYCKY TN
(pur. G)

Onpete nakbTa M NOANAKBTHALATA HA CTEHATA,
MNPM TOBA MMILHMLIATA W MOANAKLTHULATA
0bpasysar Npae brei. 3aBbPTETE TOPCA NEKO
ot prkata. Cnen 20-30 cekyHam cmeHete
cTpaHara.

lMpu ToBa ynpaxHetme Bue Hatosapsare
TPBAHMTE MYCKYNM W AENTOMAHMS MYCKYI.

CTpEeumHr Ha MyCKynUTe Ha TUNa
(pur. H)

B ctoex HaknoHete masata CTPAHUYHO B
NocoKa pamoTo.

ChlyeBpeMeHHO APYroTo PaMO ce OTMYCKA No
nocoka nopa. Tpsbea na yceture pastaraxe B
CTPAHMYHATA 30HA HA TMAA.

Cnen 20-30 cekyHau cMmeHeTe cTpaHara.
lMpwu Toa ynpaxHetwne Bue Hatosapsare
TPANeLoBMAHMS Myckyn (HM3xomawa yacr).
CrpeumHr Ha npepHute 6eapeHn
myckynu (ur. 1)

3acTaHeTe B M3NPABEHO NONOXEHME M CTErHeTe
MYCKYNUTE HO KOPEMA M CEAanMLLETo, 30 Aa
usberHete xmbTBaHE H rbp6a.

3anpbXKTe HaNPeXeHUeTo, HOKATO XBAHETE
[M€3€HA 1 IO U3TEINUTE KbM CEAATULLETO.

lMpu ToBa OpBXTE KPAKATA YCNOPEnHH.
Tps6Ba na ycetmte pastaraHe B NpeaHaTa
cTpaHa Ha 6enpoTo HA CBUTMS KPaK.

Cnen 20-30 cekyHou cMeHeTe cTpaHara.

Bue HatoBapeare npentute Genpetn Myckynu.

CrpeumHr Ha TazobeppeHus
Ppnekcop (Ppur. J)

Konetuuete Ha nona, kakto e npeacraseHo

M M3TNACKAMTE TA30 MM XAHWA HANPEeR no
nocoka nona. Cv6ntonasarire rpbst na e
M3NpaBeH. 3aApbXKTe 3AAHOTO KOMSHO M XAHLIA
B €0HA NUHKS W He BbpTeTe Tasa. Tpsbea aa
ycetute pastiraHe B 6€4poTo HA 3aAHMS KPAK.
Cnen 20-30 cekyHou cmeHeTe cTpaHara.

Bue Hatosapsare TasobenpeHmte dnekcopm u
npenHuTe GenpeHn MycKynm.

C'rpeum-lr HQa BbTPEWHAaTa cTpaHa Ha
6enporo (pur. K)

3actaHeTe B WMPOK PA3Kpay, KAKTo €
NPENCTABEHO M CBUIATE EAMHMS KPAK, MPKU KOETO
TEXECTTA HA TANOTO MAAA BbPXY CBUTUS KPAK.
Lpyrmst Kpak ce M3MbBA - CTLNAMOTO He Ce
otnens ot noaa. Tps6sa oa yceture pastaraxe ot
BLTPELUHATA CTPAHA HA 6ENPOTO HA M3MbHATUS
KPaK.

Cnen 20-30 cekyHou cmeHete cTpaHara.

Bue Hatosapsare cuBatenHmte Myckynm Ha
6enpara.

Ynpa>kHeHus 6e3 nactuum

3a 6eppara, npacuure u

cenanuwerto (¢wur. L)

1. [lokato M3nbAHgBATE CTBNKMTE, OBMXKETE
PBLETE CH CbBCEM ECTECTBEHO HAMpen M
Ha3aL - KAKTO Npu BSraHe mnm uskausaHe
Ha CTLNGM.

2. MocreneHHo nosaunraiTe pbuere.

ynpd)KHeHM’l c nactmum

NactuksT fa ce pasTara MaKCUMAnHoO Ao
165 cm. B npoTuBeH cnyuai moxke aa
ce NnoBpeAu U Aa HapaHu notpeburens.

Konkorto no-gbnro rernute nacruka,
TONKOBA noBeue cuna Tpséea aa
npunarare.

MpasunHo saxsauwaHe

anI TerneHe Ha nacrmuumrte
C'b6ﬂl0ﬂdBdﬁ'l‘e APBXKUTE Aa ca BuHarm
XOPU3OHTAJTHO.

He nperbsaﬁ're KUTKUTE, B NPOTUBEH
Cﬂchﬁ CbLUEeCTBYBOA OMACHOCT OT
npertosapeaHe.

Ynpa>kHeHus

3a Bcuukm cnenBalm ynpaxHeHus

BCODKM:

* XeawanTe ApbXXKUTE € pbleE.

* MsnbnHasanrte ABUMOKEHMATA
KOHTPONMPAHO.

* lpb)KTe pbLETE Noa HanpeXXeHue.
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* Mpenm Bcaka TPEHUPOBKA ¢ NACTULIUTE
npoeepsBAiTe AANU BUHTOBUTE
cbeAMHEHMS HA KYKUTE ¢a 3aTBOPEHUN
3gpaso.

MpoAbnXUTENHOCTTA HA cepuuTte
Tpa6ea na 6bae opuMEHTUPAHA CRIPSIMO
nuuHoto Bu ¢purtHec-HuBo. Pazpensirte
YNPA>KHEHUATA HA MOBevYe cepum n
npaseTe NOUMBKMU MEXAY OTAEJSIHUTE
cepum.

Hue npenopsusame no 3 cepuu Ha
ynpa>kKHeHue, NPOABLIDKUTENHOCTTA
HA NOBTOpPeHuATa 3aeucu ot Bawerto
¢$uTHec-HuBO.

3a pbueTe, paMeHATA, KPAKATA U

cepanuvwerto (pur. M)

1. MoBamnrHeTe Harope NSIBATA PbKA, NEKO
CrbHATA MPEL TIN0TO, NPUBNUIUTENHO [0
BMCOUMHATA HO PAMEHETE U HATUCHETE
AecHWs nenan Haoony.

2. Ceanete Hagony NSBATA PBKA W BAMIHETE
ASCHATA PbKA M HATUCHETE CbOTBETHO NEBMS
nenan Hagony.

3a p»rueTe n Haun-Beve 3a pameHeTe

(¢pur. N)

1. He npasete kpauku, a opbXxTe neaanure Ha

€[HOKBA BMCOUMHA.

2. [pbxTe pblEeTe HO BUCOUMHATA HA XAHLLA.

3. Usternete pgcHata pbKOXBATKA MO NOCOKA
Ha 6paamnukara. [opHata crpaxa Ha kuTkata
Ad Coun Harope.

4. EnHoBpeMeHHO ¢ TOBA cBaneTe HaQoNy
naBATA PBKOXBATKA.

5. Cnen ToBa m3ternerte n9BaTa PbKOXBATKA KbM
6paamukata 1 ceanete ASCHATA HAOOMY.

3a pbLeTe, KpAKaTa, cefanmLETO

U HaU-Beue 3d FOPHATA YACT HA

p'hu.e're (pur. O)

. ,D,J'IQHMTe na codar Harope.

2. HpMTMCHeTe 30pPABO NAKBLTA KbM T4N10TO.

3. CI'IyCHeTe Hapony necHus nenan 1 ¢ aacHata
PBKA M3TerneTe nactmka Harope.

4. Cnen TOBA CnycHeTe nesua nenan, usrernerte
naBATA PBKA HArope U cnycHete aacHata
pbKa.
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3a rep6a, pameHerte, repauTe,

Kpakara u ceganvueto (¢wur. P)

]. 3onqueTe (o} pGBHOMepHM AOBUXEHUS 30
6SIFOHe UM U3Ka4ysaHe no C'I'bﬂ6l/1.

2. lNo Bpeme Ha ToBO NosaMraiTe pblete 40
BMCOUYMHATA HA poMeHeTe.

3. MNocne otHoBO cnyckarTe pbueTe.

BapuaHT: M3nbnHseaite ynpakHEHMETO C ANAHK
06bpHATH Harope.

Fpyv>xm n nopApbXKA

Mons, Hukora He 3a6passiite, e penosHara
noanp®»XKa U NOYMCTBAHE AONPMHACAT 3a
6€30NacHOCTTA M 3aNA3BAHETO HA APTMKYNA.
CobxpaHsBaTe ApTUKYNA BUHATM CYX M Y4KUCT
npu CTaMHa TemnepaTtypa.

BAXHO! Mouncrsaiite ypena camo ¢ soaa,
HUKOTa C ArpeCcmeHM NOYMCTBALLM Npenapatm.
Cnen ToBa ro NOACYWABAMTE C YMCTA KbPIA.

YkazaHus 3a OTCTPAHABOHE
KATO oTnagbk

Mons, otctpanssaiite onakoskara M apt1kyna
€KONOTMUYHO 1 Cbobpa3HO Braal

Npenaite aptikyna B oTopusnpana prpMa 3a
o6e3BpexnaHe Unu B 0BLUMHCKATA KOMYHAHA
cnyx6a. Cnassarite nemcrBawmte NPEANMCaHms.

OrctpaHsBaHe Ha 6arepuurte
KATO oTNagbk

Barepuute u akymynatopute He 6uBa aa ce

M3XBBPNAT 30eaHO ¢ buToBMTE OTNanbLUM!

Bceku notpeburen e 3apbmkeH no 3aKoH

na npenasa 6atepumte 1 akyMynaropure B

cvbupaTeneH NyHKT B CBOSTA OBLWMHA, KBAPTAn

WMNK B THPTOBKATA Mpexa. 10 To3M HauMH BCHuKM

6aTepuu 1 akymynatopu morat na 6aar

PEUMKIMPAHM EKOMOTMUHO.
Batepuu u akymynatopm,
ChOBPXKALUM BPEOHM
BELLECTBA, CA MAPKMPAHM C
TO3M 3HAK M YPE3 XMMMUYHM
cumeonu (Cd 3a kaamui, Hg
3a xmBak, Pb 3a onoso).



3 roaMHU rapaHums

[MponyKTsT € NpoM3BeneH C ronsIMo CTapaHMe U
NoA NOCTOSHEH KOHTPO. 30 HACTOSWMS MPORYKT
Bue nonyuasare 3 roamuu rapaHums ot parara
Ha 3aKynyBaHe. Mons, cbxpaHsBarTe Kacosus
60H.

[apaHumMaTa Baxu camo nedpektm Ha
MaTep1ana 1 NpousBoaCTBEHM NedeKTH 1
OTNAAA Npw 310yNoTPe6a UnK HENPABMITHO
usnonssaHe. 3akoHosute Bu npasa, Halt-Beue
rapaHumoHHuTe Bu npasa octasar HesacerHaTtu
OT Ta3M rapPAHLMS.

IMpu eBeHTyanHm peknamaumm ce obanete Ha
NOCOYEHATA MO-00Jy FOPEeLLa CEPBU3HA NIUHMS,
MONS MM Ce CBBPXETE C HAC MO ENEKTPOHHATA
nowa. Hawwure cepsusHu cvTpynHMLM e
cbrnacysart ¢ Bac Bb3moxHo Hal-6bp3o no-
HATATBILHMS HAYMH Ha AevcTeume. [pu Beuukm
cnyyam we Bu koHcyntMpame nuuHo.

[ GPAHLMOHHMST CPOK He Ce YIbMKABA Mpu
€BEHTYQITHIM PEMOHTM B PE3YNTAT HA TAPAHLMSATA,
30KOHOBMTE TAPAHLIMOHHM NPABA UMK
Bb3CTAHOBABAHE. TOBA BAXM M 30 NOAMEHEHWTE
1 peMoHTMpaHu yactu. Crien MsTMUYaHE Ha
TAPAHLMOHHMS CPOK BCUUKM PEMOHTH Ce
sannawar.

IAN: 24576

@S Cepamso obcnysxeate Bearapus
Ten.: 00800 111 4920
E-merin:  deltasport@lidl.bg

PesepeHit yacTi 3a TO3M NPOAYKT Le HAOMepMTE 1 Tyk:
www.delta-sport.com, Py6puka Cepsus - Cepsus 3a pesepeHu
yacmm Lid!




[E 2uyxapnmpial

Me v ayopd oag emiéare éva mpoidy uynAng
roidtrag. E€oikewbeite pe to mpoidy mpiv v
ouVappPOAOYNON Kal TNV TIPWTN evepyoTToinan.
AiaBaote yia autd mpooekTika TiG akdloubeg
odnyieg ouvappoldynong kar odnyieg
mpodUuraéng. Xpnoiporoieite To TPoidy pévo
oG meplypaderal kai yia to mpoPAemduevo
okoT6 epappoyng. AmobnkeloTe empedg auTég
116 0dnyieg xpHone. Mapadoote dXa Ta éviuma
ot mepimTon mapadoong Tou TPoidvTog ot
TpiTOUG.

Yuoksuaoia (Eik. A)

1 x Swing-2témep

6 x Evratipeg (3 Lelyn) ot Siadopetikig
evidoteig (mpaoivog: elkohog, ykpi: pecaiog,
patpog: Sliokohog)

2 x Aaég (1 Zebyog)

2 x MAaoTikd mddia pe emdaveieg Tomobétnong

2 x AapapivoPideg

1 x PuBpioTikdg koxAiag

1 x K\ei6i AXev pe otaupokatodfido

1 x Mmatapia (1 x 1,5V, AAA)

1 x Odnyieg xprong

Texvika XapakTnpIoTIKa
Aiaotdoeg: mep. 52 x 24,5 x 52 cm
(MxYxB)

Bapog: mep. 9.050 g

Méyiom ¢opTwon: 100 kg

Katnyopia cuokeung: HC (yia v xpRon
oe 1810TIKA voikokupid, akpifea C) / Sev
mpoPAénerar yia Bepameutikry e€doknon
Mapoxn evépyeiag: 1,5 V Tumog pmarapiag
AAA, IR 03

MNivakag dUvapng evraripwyv e doknong

Mnkog tavuong ce cm: | 120 140 160
TPACIVOG - EUKONOG

Abvapn oe N: 17 20 23
YKpI - jecaiog

Abvapn oe N: 22 28 34
palpog - Suokolog

Abvapn oe N: 28 35 42

36 GR/CY

Kivnon Bnpariopots

Mpokeral yia évav agpomepmat pe
e£apmnpévn kivnon Pnpatiopou.

Midnon pz ouoTnpa avrioraong
Mpokerral yia éva agpomeprratnt pe e€aprnuévo
oluoTtnpa TaxuTnrag.

Xpnon ocUpdwva pe TG
npodiaypadig

H ouokeun eivar katdAnAn amokAeioTikd wg
ouokeun e€doknong kai e€ouaiodotnpévn yia
tomrobétnon kai xpAon otny meploxn TG oikiag.

A Odnyisg aopalaag

Fevikog kivduvog

* Méyiom ¢p6prwon: To otem eivar oxediaopivo
yia éva péyioto Bapog xpriot 100 kg.

* Amayopeteral va Bpickovral pmpootd
oto otem Siatdéeg ompiéng, o omoieg Ba
pmopouacav va epmodilouv Ty kivon Tou
xpnom. To otem mpémer va TomoBersital oe
pia TEpIOY T, N oTToia oag TPOCdEPE! EMapKN
xopo yia e€doknon. Mia emoavea
TouhayioTov 2 x 2 m givar amapairnm.

* TomoBetAoTe To oTem ot éva emimedo kal
op1ldvTio umdoTpwpa, yia va oTékeTal
o1abepo kard v e€doknon kar va pnv
JKNivel”.

o EMyxete Tnv cuokeun) mpiv amd kabe xpron
yia &0kt kardoraon. Aladopetikd pnv
v xpnoiporoieite. Exattwparnika pépn
mpéme va avrikatactaBoly, emedn
Siadopetika mepiopilerar n Aeroupyia kai n
acddAeia.

* Emokeuig emmpémerar va Sieéayovral pdvo
a6 e&ouciodotnpévoug TexviTeg.

* Emrpémeral va xpnoipomoinBolyv pévo
yvrola aviaA\akTikd.

* H ouokeur| mpémel va xpnoipotoieital povo
dopwvrag abinrikd mamoutoial

* To kaBdapiopa kar n cuvripnon dev
emTpémeral va yiverar amd maidid.

Kivéuvog yia maidia!

* [lpootyere wote To pUNO cuokeuaciag
va pnv yivel Bavaoipn mayida yia ta maibié
(kivéuvog aoduéiag).



* Mnv adrvere mott pikpd maidid va maifouv
pe Tnv prratapia. Mia karamoon pmopsi va
odnynoel ot cofapiq PAaPeg uyeiag.

e Kpamjote ta maidid katd my Sidpkeia
g e€doknong oag pakpid amod Ta merdhia
(kivéuvog olvOAIyng).

e H ouokeun Sev eivar maibikd maiyvidi.
Orav Sev xpnoipomoreital, amobnkebote Ty
mapakalolpe érol, Gote Ta maidid va pny
¢xouv pdofaon ot auth.

Kivéuvog sykalparog!

* To uSpaulikd apoprticip Beppaiverar katd
v Sidpkeia g edoknong. Mnv to ayyilere
ot Kapia TEPITTWOT, aKOUN KAl AUECWG HETA
v e&doknon.

Kivéuvoi piow sodpalpivne/

untepPBolikrg e doknong!

¢ [Mpootyere amaparmtwg TG umodeieig Tou
kepahaiou ,Ymodeieig edoknong”.

Yhikég {npiég!

* Méow Siappong Tou ubpaulikol apopTicEp
Oa prropouoe va ekxehioer Aadi. MNa va
amodulyete Aekédeg oTo maTLHA 1} OTO
XaMi, TormoBetiote T cuokeun ot éva emimedo,
avriohioBnTikd umdoTpwpa.

* AmodUyere TNV €10por uypLV oToV
nAekTpovikd umoloyioT. Ta euaioBnta
nAektpovikd pépn Ba pmopoloav va
mdBouv {nuid. Mpootatebete Tov nAekTpoOVIKS
uttoAoyIoTH ammod Gpeco nAiakd ¢wg.

o EMdyyere TakTika TRV otaBeph edappoyn Ohwv
Tov Bidov kar ma&ipadiov. Autachahi{opeva
maéipddia Sev pmopolv va xahapwoouv
péow Sovhoewy. Auth n1&16THTa dpWLG tival
gyyunpévn poévo yia éva odiipo.

2 ¢ TIEPITITWON TTOU TO OTETT £XEl
amoouvappohoynBsi pia popd, mpémel va
avrikataoraBolv dAa ta autacdahilopeva
maéipddia pe kavolpyia.

e Av Sev xpnoipotoisite TN oUCKEUR yia peyaho
Xpovikd didotnpa, adaipéote TRV pmarapia
amd TOV NAEKTPOVIKO UTTONOYIOTH, AANIOG
Oa prropouoe va diappelos kar va
mpokahéoel dOopig.

Zrepiwon Twv Aafwv oToug
evraTnpsg

O evratpag éxer Suo dkpa pe Suo Siadoperikd
kAetoipara. MNapre mpwra 10 AKPO pE TO
TAQOTIKO AyKIGTPO kal ouvdioTe autd pe TV yia
autd poPAemopevn Bnhid ot Aafh (Eik. B).

Juvappoldynon Tou oTem
Bfpa 1:

Eiodyere kai Ta Suo mhaoTikd mddia oTov cwlfva
oTnv Tow MAeupd Tou TAAITiou.

O1 emaveieg Tomobémnong Seixvouv mpog Ta
mow (Eix. C).

la ) oteptwon xpnoipomoieital kabe dopd pia
NapapivoPida omy mpodiatpnppévn omh oty
KATW TTAEUPA TOU TTAAITIOU.

BRpa 2:

O pubpioTikdg koxAiag mepioTpéderal oTo
omelpwpa oty epmpocbia mieupd Tou orter.

Me v BonBsia autol Tou koxAia propeite va
pubpicere To Uyog avafBaong Tev emdaveioy
mednong.

lNa va peyahwoere To Uyog avafaong, otpéyrte
Tov pubpioTikd koxAia Se€ibotpoda. MNa va
peiwoeTe To Uyog avafaong, otpéyte Tov
pubpioTikd koxMNia apioTepdoTpoda.

Brpa 3:

AmopakpUveTe TOV NAEKTPOVIKO UTTOAOYIOTH

amd 1o oTem, pe Tov va Tov TpaPhéere mpog

1a mave. Eiodyere v ecwkAeidpevn prratapia
otnv avrioToixn OAkn oy KaTw TAEUPG Tou
nAekTpovikoU uttoloyiot. Mpooéxere yia v
opOn moAikdmra.

SuvioTe Tov NAeKTPOVIKS UTTONOYIOTH pe TOV
peupatoqmTn Tou mepIBApaTog kar EavaPdhere
Tov. Mpootxere GoTe To kaAdSio va pnv
ouodiyyeral pe auto.

BApa 4:

Arodaciore , moia Slvapn tdong Oélere va
XPNOIHOTIOIATETE KaI OTEPEWOTE TiG Aafég oToug
€KAOTOTE eVTATNPEG. AYKIOTPWOTE TO HETAANIKO
aykiotpo oty On\id oto mhaicio Tou oTer kal
Bidwote odixra 1o KAeioipo oto dykiorpo (Eik. D).
EAéyxere mpiv amd my edoknon, o1 o1 eviarpeg
eival aopalwg eyKATESTNHEVOI KAl TO AYKIOTPO
eival acdarag Prdwpivo.
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Mpoooxn! O Onhitg eivar orpappiveg mpog
TA TTAVR ATTOKAEIOTIKA YIa GOPTWOEIG Kal
amayopeleral va poptwboulyv Siayovia.
Y¢ioraral kivéuvog tpaupatiopov kabog 1
$Oopwv Tou otem.

Av Sev kavere e€doknon pe Toug eviaThpeg,
amaykioTpooTe Toug amd Tig On\itg, yia va
amoduyete ¢va kivouvo mapamatpaTog.
EAéyxere av Oheg o1 Bideg kai ta maéipddia cival
odrypéva pe acpaleia.

AaToupyia Tou nkekTpovikou
uUTTOAOYIOTH)

To otem avrioToixel otnv kamyopia akpifeag C,
a.o. ev umdpyel kapia amaitnon yia akpifea
G evdei€ng oToV NAEKTPOVIKS UTTONOYIOTH.

Evepyo- ka1 anmevepyorroinon

Orav &exivare pe v e€doknon 1y ayyidere

Ta TIETANIQ, EVEPYOTIOIEITAI QUTOPATA O
NAEKTPOVIKOG UTTONOYIOTAG. AV To oTer Sev
€xel emadn yia mep. 4 NemTd, amevepyoTolgiTal
QuTOHATA O NAEKTPOVIKOG UTTOAOYICTHG.

‘Evdaién

v ave ypappn epdavilerar:

1. ,STOP”, 6tav Siakoémrerar n e€doknon

2. To mA\iBog Twv Prudrev avd Aertod
(mapékraon)

Emoyn Tpomou Aaitoupyiag

O1 4 tpoéTor hemoupyiag epdavilovrar oTig

KaTQTEPEG OeIpéq. [MigoTe ouvTopa To TARKTPO

Aeiroupyiag MODE yia va aA\&éete amé Tov

éva TPOTIO AeIToupyiag oTov emopEevo.

1. ,TMR": mponyoulpevog xpovog e&doknong
amé 0:00 wg 99:59

2. ,REPS”: TIARBog Twv Pnpdteyv TG Tpéxoucag
povadag e&doknong amd 0 wg 9999

3. ,CAL": katavalwBsioeg Beppideg amd 0 wg
9999*

4. ,TTR": TIARB0og Twv Pnpdrev edoknong amd
v TomoBimon ng prartapiag amé 0 wg
9999

* O umoloyiopdg Bacileral o mpo-

TTPOYPAHHATIOHEVEG KAVOVIKEG TIHEG, O OTTOIEG

prropouv va eéurmperioouy pdvo wg onpeio

avadopdg. H karavalwon Beppiduv pécw

XPHong Tev eviatipwy Sev Aapfaverar umdyn.
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Mroptite va epdavioere OAa ta Sedopiva
eédoknong 1o tva perd to AMo. Midote To
mAnktpo ,MODE" yia auté 1éc0 ouyva, wotou
to medio , TMR” va avaBoofrver. H évdeaén
alaler autépata ke 5 Seutepdhenta amd
TPOTO AeIToupyiag oe TpoTo AeiToupyiag,.

Ka@opiopog oroxwv e€aoknong
Mropeite va kaBopioere ivav i mepicodrepoug
oTOXOUG!

Aidpkeia e€doknong (TMR)

MAABog twv Bnpdrev (REPS)

Karavéhwon Beppiduv (CAL)

1. Kpariore o mifkrpo MODE mamnpévo yia
1600, WOTTOU OTNV KATW YPAKHN va
eudpaviorei ,0:00 (TMR)” kai To mpwro O va
avaPooPrve (mep. 7 Seur.).

2. Tia va kaBopioere pia Sidpkeia mpomdvnong,
méote To mAktpo MODE 1600 cuyve,
wotrou va epdaviotei 1) emBupnT Sidpkeia oe
Aerra.

3. Merd and pepikd Seutepoherta Seixver n
¢vdeiln Tov embpevo TpoOTO AerToupyiag
(REPS). Mi¢ote To mMARKTpO Aermoupyiag
MODE, yia va puBpiocere To mA0og Twv
Bnparwy, oe 1046¢eg Prpdrav.

4. Mmopeite va puBpioere Tnv emBupnTh
katavalwon Beppiduwy otov emdpevo TpoTO
Nerroupyiag (CAL) oe 1046¢g Prpdrov.

5. Twpa pmopsite va Eexivioete Tv e€doknon.
O nAeKTPOVIKOG UTTONOYIOTIG HETPAEN TNV
mpo-pubpiopivn TP woTou va $rdcel oTo
pndév.

6. Aptowg polig o mpo-pubpiopivog oTdx0G
emmeuxOei, o NhekTpovIKOG uTToNoyioThg Sev
perpdel mapakaTe yia mep. 10 SeutepodlerTa.
Kardmv Eekivael o nhektpovikdg
uToloyIoTAG amod To pndév.

Emavadopa évdadng

Kavovika oty mpam Béon ot Aeroupyia
Bpiokeral n évéeién oto pndév. e deg Tig
akdlouBeg povadeqg e€aoknong ouveyilel o
NAEKTPOVIKOG UTTOAOYIOTAG TNV PETPNOT OTO
onpeio, oTo oToIOo €ixe TENEIWTEN 1) TEAEUTAIA OAgG
eédoknon.



lNa va emavadépere v evdeén, kpatioTe
matnpévo 1o mAnktpo MODE yia t6c0, wotmou
O\a ta olpPola va daivovrar Tautdypova.
lNa va emavadépete To ocuvoAikd mARBog Tov
Bnpdrev e£doknong (TTR), adaipiore Ty
pmarapia.

Yrrodsideaig e€doknong

Fevika
Mpotol &exivioete pe v e€doknon, mpémel va
oupPouleubsire Tov yiatpd /v yiatpd oag!

Zroxo0irnon

Méow avriotoixng e€doknong propeire va
mpaypatotoifoete Siadoperikolg oTdXOUG:

* BeAtioong tng yevikng $uoikng kataotaong
* Abénon g avroxig

* MeyahUtepn eueia

H emruyia Tg eédoknong eéaprérar ouciaoTiké
amé Ta akdlouba onpeia, Ta omoia emBupolpe
va 0ag emonpAvoupE:

e Takmiki kai emapkng Sidpkeiag e€doknon

e AvrioToixn Siatpodn

e EXeyxog g emtuyiag eaoknong

Moiog prropsi va e€aoknOsi?

T mepinTwon mou Sev ExeTe yupvaoTel yia
peyaho xpovikd Sidotnua, éxere mpoPAfpara

pe To kukhodopikd olotnua, opBomedikd
mpoPAnpara, AapBavere kamoio appakeuTikd
TPOidV A eioTe Eykuog, odeikere mpiv Tv dvapén
g ekyUpvaong va oupBouleurteite To/m yiaTpo
oag. [veoTotoleioTe Tou/TNG TToIa CUCKEUN
ekyUpvaong embBupeite va xpnoipomoinoerte.
E&eraoreite Gote va pdbere moia mpoypdppata
ekyUpvaong givar kataAnia yia eadg. Na va
elote olyoupol mapte pali oag oto yiatpd autég
116 08nyieg XPHONG, WOTE va PTTopéce o yiatpdg
va Snuioupynoel va atopikd mpoypappa
ekyUpvaong.

Baoikd pmopei va Eekivijoer pe v e€aocknon
Fitness kaBe cwpatika uyimg avbpwrog, eite
VEOG €iTe NNIKIOPEVOG, EPOCOV EXEl HINNOEI
TpwtlTepa pe Evav yiarpo.

Yrodaln!

Kara v didpkea tng e€doknong:
eopalpivn n untepPBolikn e€doknon
prropsi va BAawys Tnv uy:zia oag.

Karamévnon

Evrarikr e€aoknon empPapiver oAdkAnpo to
OOHa, O HOVO TOUG pUG TV TTOSIOV.

To oopa, iSiaitepa n kapdid kai 10 KUKANOGOPIKS,
xperadovral xpdvo yia Tpocappoyr oTig
alayig mou Snpioupyouvral pEcw TG
eédoknong.

Ma autd 1o Aoyo tivar onpavrikd, va auéavere
TNV KATATmOVNON Olya KAl Va TIPOTEXETE Yia
avriotoiya Siakeippara kard my Sidpkeia kai
perd v e€doknon.

E€aoknBeite hoimov o pia mepioxn amddoong,
oty omoia dev utepkomwveote. AkoUte To
owpa oag, Teppartiote aptowg My edoknon,
av voiwBete &Boka, avriAngBeite pia Suckoria
avamvong f éxete aioBnon iiyyou.

Eaoknote owotd, 6tav kard v didpkeia g
e€doknong propeite akdun va ouvopieite
KQVOVIKA.

KpUwpa/xalapwon

E&icou onuavrikd 6mwg éva cwotd podypappa
mpobéppavong sival To kplwpa 1) n xaAdpwon.
Teheiovere v e€doknon oag otadiakd, peibvere
Tov pubpd kai v mpoomdaBeia kal ohokAnpwvere,
oTav éxere adroel T CUOKEUT), e EAadpig
aoknoeig Siatdoewy. Eror npepel o opuypdg oag
apyd kai 1o cwpa propel va emdiopOwbei yia
TIEPICOOTEPEG KATATTOVIOEIG.

H &idpkeia Twv pdoewv avalwoyodvnong perall
Twv povadev edoknong mpéme va hapPaver
uTTOYN TNG TNV GUOIKI 0AG KATACTAOT).
Amodelyere pia upnAr évraon g edoknong,
yia va anoUyere umép-e€aoknon. Ymiép-
mpoomdBeia pmopel va mpokahéoe mpoPAipara
uyeiag kai va odnynoer oto Bavaro. Ze kolpaon
N aicOnon aduvapiag mpéme va Siakoyete
aptowg mv e&doknon.
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la va hoyapidoere v atopikn oag evrankotra
eKyUpVaoEwy, pmopeite Bdoel Tou akdlouBou
utroloyiopou va Bpeite mepimou T péyiomn
kapdiakn cuxvomré oag:

K> =220 - n n\ikia oag

Avaloya pe To OKOTIO TG ACKNONG UTTAPKOUV
5 Lwveg ekylpvaong, evrdg Tov omolwv propeite
va yupvaoreite Bdoel Tg pyiotng kapdiakng
ouxVOTNTAG OaG.

Zwvseg

Zovn avalwoydvnong = 50-60 % g MHF
Zwvn kavong Aimoug = 60-70 % g MHF
Zovn xalong uSpoyovavBpakwy =

70-80 % g MHF

AvagpdBia {ovn = 80-90 % mg MHF

Zovn kivdivou = 90-100 % g MHF

e Zwvn avalwoyoévnone/ {ovn uysiag
Auty n edoknon ameuBiverar oty Baoik
¢uoikn kardoraon. Amoteleital amd pakpUTEPEG
ot S1GpkeIa, apynG EKTENEONG KATATIOVAOEIG
avroxng. |Siaitepa katd\nAn yia apxapioug
kai/fy mpdowna pe adlvapn $ucikr kardotaon.
e Zavn kauong Airroug

I8avikh yia v katon Mimoug, eumnperei

omnv e&oknon g evioyxuong Tou kapdio-
kukAodopikol cuothpatog. ESG kaiel To cwpa
HEPIKOG TIG TTePIooOTEPEG Beppideg amd Nimog.
Kard mv Sidpkeia g e€doknong mpéme

va voiwBete EekolpaoTol kal va propeite va
oulnrére.

e Zwvn kauong udaravlpakwv

Edw kaiyovrar mepioadtepo o ubaravBpakeg
amd &n Mimog. H eédoknon eivar mo koupaoTik,
aA\d €miong MO ATTOTENETUATIKN.

H avéBaon oto orem

Mitote 7o 1 merdi pe To MO8 evehog TPOG Ta
kdaTw, wote o Bpayiovag merakiol va Bpiokeral
TomoBeTnuévog pe To oToT oty apxikn Tou Béor.
Merd avePeite pe To m6S1 oag oty emaveia
mednong tou Pubiopévou mpog Ta kdtw Ppayiova
merahiol. Bakte perd o dMo médi oty AN,
euplokopevn Siaywvia Tpog Ta mave emdaveia
mednong.
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Karafaon

Miéote pia amd Tig emaveieg mEdNoNG evieAwg
TTPOG TA KATW EVW OTEKEDTE OTO OTEM, WOTE TO
otom Tou Bpayiova merakiot va Ppedei oty
apyixn Oton.

Emerra mépte to mod1 and my emdaveia médnong
mou Bpiokerar Siayovia mpog ta mave kai Pakte
10 oto marwpa. Karomy mapre to m6d1 amd my
emdaveia médnong mou Ppiokeral Tpog Ta kAT,
Kivnon tou orerr kara tnv didpksia
¢ e§aoknong

To otem oag mpocopoiwve TRy avaPaon
okahiov. Méow Mg Kivnong aiwpnong kivouvrai
o1 emdaveieg mMESdnong Ox1 HOvo Tave Kal KATw,
ald alwpolvral pog Tig e€wTepikég TAeUpig
TpogG Ta apioTepd kar 6eéid.

Kararmovnpiveg opadsg puwv

311G aokAoEIg XwpIig Toug eviathpeg e€ackolvral
Kupiwg ol plieg Twv Mooy kal Twv omobiwy.
Acknosig, katd Tig omoieg kavete BApa kai
XPNOIHOTIOIEITE TOUG evTaThpeG, Suvapdvouy Ta
omioBia, Ta m6Sia, Ta ¥épia Kal TOUG PUG TV
QHOV.

Acknosig, katé Tig omoieg Sev kdvere Bripa ald
XPNOIHOTIOIEITE TOUG EVTATPEG, SUVAPOVOUY TOug
HUG TV XEPIWV KAl TV QHWV OAG.

Zraon owparog

Mpémel va mpootxete, wote va diatnpeite To
oopa oag iolo kata v eédoknorn. Arodelyere
amaparmTeg My dnpioupyia Aopdwong oty
AG.

J¢ opoidpopdo Bnuatiopd mpimer Ta otom
Bpaxiova merahiov va pnv ayyilouv tov Bacikd
okeetd. [avra hoimdy Niyo mpiv v TomroBéon
va ekteheite TV alayn Bapoug amé To éva modi
oTo dMo. Mmopsi va BonOnoe, av adrvere Ta
Xépla oag ehadpwg Auyiopéva otov pubpd Tou
Bnuatiopol cag va alwpolvrar pali prpootd
amd Tov Koppd oag.



Aoknosg diatdoswv

‘Evraon Tou katwrepou opOwrr
omovdulikng otiAng (Eik. E)
Bpiokeote ot yovariomy Bion ota ttooepa.
AuyioTe Tnv mAGT o¢ éva KUpTwpa yaTtag, Sev
emTpémeral va k&Beote ota omicbia ot auTo.
Mpémer va voiwBere Ty évraon oty mepioxn g
TAaTG. Aokeite mieon oe oAdkAnpo Tov opBurr
omovOUNIKAG OTAANG pE QUTA TV Goknon.
‘Evraon twv omiocfiwv puav Twv
pnpwv (Eik. F)

Zam\ooTe avaokeha oto matepa kai pafnére
¢va o681 aTov PnpEd TPoG Ta TMAvw, Eve Ta
Saytula modiol Seixvouv mpog Ta kaTw.

To miow md8I mapapével amwpévo kar Siatnpei
emadn pe To matopa. Mpéme va voidbere v
€VTaoT oTnV MAEUPA TNG TTAATNG TOU ONKWHEVOU
pnpou.

AMGEeTe perd amd 20-30 Seutepodherra mheupd.
Aockeite TTieon oTOUG TTOW PUG PPV KAl OTOUG
pug Twv omobiwy.

‘Evraon Twv puav Tou otifoug

(Eix. G)

TomoBetrote Toug aykdveg kai Toug Ppayioveg ot
éva Toixo, o TMxnG kai o Bpayiovag oxnparifouv
ot autd opb yuvia. Zrpiyte TOpa Tov kopud
ehadpwg pakpid amo ta xépia. ANG ere perd
amd 20-30 Seutepdenta mieupd.

Aokeite mieon pe autr v Goknon oToug pug Tou
othBoug kai Toug Sehtaikolg pug.

'Evraon Twv UV Tou auxéva

(Eix. H)

KAivere oty otdon 1o kepdNi mpog v mMeupd
G katelBuvong Tou wpou.

O d\og opog TpaPder o autd Tautdypova
mpog v katelBuvon Tou marGpatog. Mpéme va
voiwBere TNV évtacn oTnv TAeUpIKT) TTEPIOXT) TOU
auyéva.

ANGLere perd amd 20-30 Seutepoherta
TAEUPA. AOKEITE TTiEDT) HE QUTH) TNV AOKNON OTOV
rpamneloeidn ($Oivov TpApa).

‘Evraon Twv eurpéobiwv punv
pnpwv (Eik. 1)

SraBeite 6pbiol ioia kal TeviboTe Toug koihiakoug
pug kai Ta omioBia otabepd, yia va amodlyere
pia Mopdwon. Kparforte v éviaon, evo mavere
évav aotpdyalo kai Tov Tpafdre mpog ta
omicOia.

Kpatiore ta m6dia ot autd mapaAnha.

Mpémel va voiwBere Ty évraon oty epmpdobia
mAeupd Tou Auyiopévou Todiol. ANG ete perd
amod 20-30 SeutepdAertta mheupd.

Aockeire mieon oToug eumpdobioug pug Twv
HnpoYV.

‘Evraon Tou kapmripa ioxiou (Eik. J)
lovariote oTo MaTWpA 6TWG eikovilerar kal
oUpeETe TNV AekAvn 1 Toug yAouToug TTpog Ta
euTPOG oty katelBuvon Tou TTATOMATOG.
Mpootyete yia pia ioia, 6pOia mAamn. Kpamorte
TO TOW YOVATO Kal TOUG YAOUTOUG OF pIa YPAppn
ka1 pnv otpidere TN Aekavn mpog Ta é€w. Mptme
va voiwBere TRV évraon otny epioxr yAouTol Tou
miow modiol.

AMGLete perd amd 20-30 SeutepdAera mheupd.
Aokeite TTiEOn OTOUG UG TOU KAPTITAPA I0XioU Kal
oToug epmpdabioug pug pnpov.

'EvTaon Twv Hnpwv eowTEPIKNG

misupag (Eik. K)

S1abeite dmwg eikovilete otV MAamd otdon

kal AuyioTe éva mddl, eve To cwpatikd Bapog

Tyaivel oto Auyiopévo mdoi.

To &\\o 6d1 Tevidver - To TéApa TTapapével

oto marepa. Mpéme va voiwBete Ty évraon

oTNV £0WTEPIKT) TTAEUPE TOU TevTwpEvou TTOSIOU.

AMGELete perd amd 20-30 SeutepOherta mheupd.

Aokeite TTigon oToug MPooaywyoUuq puUG TV

Hnpov.

Aoknosig Xwpig evrarnpeg

MNa pnpolg, yaurmeg kai omicOia

(Eik. L)

1. Kiveire ta xépia kard my Sidpkeia Tou
Brupatiopol eviehog duciooyikd pmpoota
kai mow - 6mwg oto Tpé€ipo f oty avafaon
oKaNIGV.

2. Méprte 1a xépia oag oradiakd kARG Mo
YnAa.
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Aokrjosig pe evraThpeg
Yr6daén yia tnv e doknon ps
evrarmipeg! O evrarpag emrpimeral va
TEVTOVETAl WG péyioro 165 cm.

X¢ S1adopeTiKN) MEpinTWON prropsi va
$Oapolv kai pe autd va rpavparioouv
TOV XPNOTH.

'Oco pakpurepa Tpafare Tov evraripa,
1600 MEP100OTEPN SUVapN TIpémel va
tpappoosrs.

H owotn Aafn

Mpooixere wote o1 xeipo-Aafig kara
10 TPpAPnyHa TWV evTaripwv va
mapapévouv mravra opi{ovrisg.
Mnv \uyilere Toug kaprmoug, ema1dn
al\iwg utreppopTWON.

Aoknosig
MNa 6\eg 11 akd6AouBzg aokrosig 10Xz

Mapre 11 Aafég ora xépia.

ExTeNiOTE TIG KIVIOEIG EAeypéva.
Kparrots Ta xépia oz évraon.

Mpiv and kaO¢ :ddoknon pe Toug &
vrarfipeg eAéyxere, 6T Ta Bidwpara
TWV AYKIOTPWYV OXOIVIQV gival odixra
kA&iopéva.

H di1dpkeia TV ofT aokNoewv
kaBopileral amd To aropiko eminedo
™G $UOIKIG oag KaraoTaong.
Moipdaors TIg aokrosig ot MEPIcOoOTEPA
OfT AOKNOtWV Kal Kavere diasippara
peradl Twv oer.

Zag ouoTrVoupe 3 O:T avd doKnor, TWV
omoiwv n di1dpksia Twv emavalfpswv
edaprarar and m puoikr cag
Karaoraon.

MNa xépia, wpoug, mé6dia kai
yAourtoug (Eik. M)

1.

AuyioTte eEhappd 10 apioTepd oag xép!
HTTPOOTA amd TO CWHA 0AgG, ONKWOTE PEXPI
TEPITIOU TO UYOG TOU WHOU KAl TTIECTE TIPOG
Ta kKaTw 10 Se&i TMEVTAN.

. KareBéote To apiotepd xépi kar avaonkwote

10 8eéi XEp1 pONIG TO apioTePd TTEVTAN
marnOsi.
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MNa xépia ka1 18iwg yia

wpoug (Eik. N)

1. Mn Bnuaridere.

2. Kpareiote Ta xépia oag oto UYog Tou I0)Iou.

3. TpaPnére 1 &eéid Aafr mpog To myouv
oag. To perakdpmio va BAéme mpog ta
EMAVe.

4. KareBaote tautdypova v apiotepr Aapi
TTPOG TA KATW.

5. Ev ouvexeia avaonkoote v apiotepn AaPi
Tpog To mMyouvi kai kateaote T Se€id
aPn.

MNa xépia, média, yhourolg kai

|6|wg yia roug Bpayiovzg (Eik. O)

. O1 mahdpeg Seixvouv mpog Ta emavao.

2. Miéote Suvard Toug aykwveg TPoG To copa
0ag.

3. KareBaore to Sedi mevrah kai pe 1o Sei xépi
1pafnére To oxovi Mpog Ta emavo.

4. Ev ouveyeia katePaoTe 1o apiotepd mevidh,
tpaPnére To apioTepd xépl TTPOG Ta EMAvVR
kai katePaore To Sedi xépl.

MNa m\ar, wpoug, ot0og, mMédia

kai yhouroug (Eik. P)

1. Zekiviore To Pnpamiopo.

2. Katd 1o Brpatiopd avaonkoote miayiwg ta
XEPIQ PEXPI TO UYOG TOV QUV.

3. Karefdore 1a xépia.

Mapalayn: ExreNéote v doknon pe Tig makapeg

TPOG Ta €MAVQ.

®povrida kai ouvripnon

Mapakalolpe pnv Eexdoete ToTE, OTI pia TAKTIK
ouvApnon kai kabapiopdg cuveiodipouv otV
aocddleia kar Siathpnon Tou TPOibVTOG Oag.
ArmoBnkelete To Tpoidy TTAvTa oTeyVO Kal
kaBapd o tva xopo pe otabepn) Beppokpaoia.
MPOZOXH! Kabapilere To pdvo pe vepd, mortt
pe 1oxupd kaBapioTikd péoa. ZkoutioTe To va
oTeyvwoel katdmv pe dva mavi kabapiopol.



Yrrodsideig yia anmdéppiyn

MapakahoUpe amoppiyte TNV cuckeuacia kai
1O TPOIdY oIkoAOyIKA Kal avaloya pe To €idog
Tou!

Armoppiyte 10 TPOIOY pECW pIag
e€ouciodomnpivng emixeipnong amdéppiyng f
NG TOTIIKNG OAG KOIVOTIKAG ETIXEIPNONG.

Tnpeite Tig Tpéxouaeq IoxUouceg mpodiaypadis.

Amoppiyn prrarapiav

O pratapieg 1y emavadopni{dpeveg pratapieg
amayopeleral va katahi&ouv ota oikiakd
amoppipparal

K&Oe karavahwtng eival vopikd umoypewpévog,
va mapadidel pmarapieg kar emavapopri{dpeveg
pTTatapieg o€ éva onueio CUANOYAG NG
KoIvVOTNTAG TOU, TNG YEITOVIAG TOU I} OTO
EUTTOPIO.

OMeg o1 pmatapieg kar emavapopnildpeveg
pmatapieg pmmopolv pe autd va odnynbolv ot
HIa OIKONOYIKN ammoppIyn.

Mrmarapieg kai
E E emavapopti{opeveg
prarapieg, ol omoieg
Po

mepitxouv PraPepig ouaieg,

onuarodotolvrarl pe autd To

ofpa Kar pEow XNHIKWV
oupPorwy (Cd yia kadpio, Hg yia ubpdpyupo,
Pb yia poAuBdo).

3 xpodvia gyyunon
To mpoidy KatackeudaTnke pe TNV peyaliTepn
$povrida kal uttd ouvexn EAeyxo.
AapPavere yia autd o mpoidy Tpia £t eyylnon
amd v nuepopnvia ayopds.
MapakaloUpe Srapurdére v anddeén tapeiou.
H eyyunon 1oxber povo yia opaipara uhikou
KQl KATAOKEUNG KAl EKTTITTTEl O eopalpévn 1
ektdG mpodiaypadov xeipiopou. Ta vépipa oag
Sikaivpara, 1&iaitepa Ta Sikaibparta eyylnong,
Sev mepropilovral piow autig g eyylnong.
3¢ mBavig amamoeig, ameubuvOsite
Tapakaloupe oty apakdarw pappn
E&urnpémong f emkoveviote padi pag péow
email. Or cuvepydreg pag eumpémong Ba
kaBopicouv pali oag Tig mepaITEpw evipyeieg
10 ouvTopoTEPO Suvatdy. Oa AaPete ot kdbe
mepimTwon Mpoowikh Gupouln.
O xpdvog eyyunong Sev empukiveral picw
mBavov emokevov earmiag g eyyinong,
vopIpng eyyunong A kahig BéAnong. Autd ioylel
YIQ QVTIKATESTNHEVA KAl EMIOKEUAOPEVA PEPT).
Merd mv Aén g eyylnong mpokimTouoeg
EMMIOKEVEG Eival PE KOOTOG,
IAN: 24576
2¢pPig ENGda

Tel. 801 5000 019

(0,03 EUR/Min.)

E-Mail: deltasport@lidl.gr
@ 3ipPig Kumpog

Tel. 8009 4409

E-Mail: deltasport@lidl.com.cy

Avtal\akTikd yia To mpoidy cag prmopeite va Ppite emiong oto:
www.delta-sport.com, Tufpa ZépPig - Yrmpeoia Avralakrikov

Lid!
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Em Herzlichen Gliickwunsch!

Mit lhrem Kauf haben Sie sich fiir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Artikel
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nach-
folgende Gebrauchsanleitung.

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Swing-Stepper

6 x Zugbénder (3 Paar) in verschiedenen
Stérken (griin: leicht, grau: mittel,
schwarz: schwer)

2 x Griff (1 Paar)

2 x KunststofffiBe mit Auflagefléchen

2 x Blechschrauben

1 x Einstellschraube

1 x Inbusschlissel mit Kreuzschraubendreher

1 x Batterie (1 x 1,5V, AAA)

1 x Gebrauchsanleitung

Technische Daten

Abmessungen: ca. 52 x 24,5 x 52 cm
(BxHxT)

Gewicht: ca. 9.050 g

Maximale Belastbarkeit: 100 kg

Gerdteklasse: HC (fir den Einsatz in privaten
Haushalten, Genauigkeit C) / nicht fir
therapeutisches Training vorgesehen
Energieversorgung: 1,5 V === Batterietyp AAA,
LR 03

Krafttabelle Trainingsbénder

Strecklénge cm: 120 140 160
grin - leicht

Kraft in N: 17 20 23
grau - mittel

Kraft in N: 22 28 34
schwarz - schwer

Kraft in N: 28 35 42
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Schrittbewegung
Es handelt sich bei dem Stepper um eine
abhéngige Schrittbewegung.

Brems-Widerstandsystem
Es handelt sich bei diesem Stepper um ein
geschwindigkeitsabhdngiges System.

BestimmungsgemdBer
Gebrauch

Der Artikel ist ausschlieBlich als Trainingsgerdt
geeignet und nur fir die Aufstellung und
Benutzung im Heimbereich zugelassen.

Sicherheitshinweise

Allgemeine Gefahr

* Maximale Belastung: Der Artikel ist fir ein
maximales Kérpergewicht des Benutzers von
100 kg ausgelegt.

* Es diirfen am Artikel keine Verstellvorrich-
tungen hervorstehen, die die Bewegung des
Benutzers behindern kénnen.

Der Artikel ist in einem Bereich aufzustellen,
der lhnen geniigend Platz fir das Training
bietet. Eine Flache von mindestens 2 x 2 m
ist notwendig.

* Positionieren Sie den Artikel auf einem
ebenen und waagerechten Untergrund,
damit er beim Training fest steht und nicht
Jkippelt”.

* Priffen Sie den Artikel vor jeder Benutzung
auf einen einwandfreien Zustand.

Nehmen Sie ihn anderenfalls nicht in
Betrieb. Defekte Teile miissen ausgetauscht
werden, da sonst Funktion und Sicherheit
beeintréchtigt werden.

* Reparaturen diirfen nur von autorisierten
Fachkraften durchgefihrt werden.

* Es dirfen nur Original-Ersatzteile verwendet
werden.

* Der Artikel darf nur mit Sportschuhen
verwendet werden.

* Die Reinigung und Wartung darf nicht von
Kindern durchgefihrt werden.



Gefahren fir Kinder!

e Achten Sie darauf, dass die Verpackungs-
folie nicht zur tédlichen Falle fir Kinder wird
(Erstickungsgefahr).

¢ Lassen Sie niemals kleine Kinder mit der
Batterie spielen. Ein Verschlucken kann zu
ernsthaften Gesundheitsschéden fishren.

* Halten Sie Kinder wéhrend lhres Trainings
von den Pedalen fern (Quetschgefahr).

e Der Artikel ist kein Kinderspielzeug.

Wenn es nicht benutzt wird, verstauen Sie es
bitte so, dass es fir Kinder unzugénglich ist.

Verbrennungsgefahr!

¢ Die Hydraulikdémpfer werden wahrend des
Trainings hei3. Berihren Sie sie in keinem
Fall, auch nicht direkt nach dem Training.

Gefahren durch falsches/

Gbertriebenes Training!

¢ Beachten Sie unbedingt alle Hinweise des
Kapitels , Trainingshinweise”.

Sachschéden!

e Durch Leckage an den Hydraulikdémpfern
kénnte Ol austreten. Um Verschmutzungen
des Bodens oder Teppichs zu vermeiden,

stellen Sie den Artikel auf eine ebene, rutsch-

sichere Unterlage.

e Verhindern Sie, dass Flussigkeit in den
Computer eindringt. Die empfindliche
Elektronik kénnte Schaden nehmen.
Schiitzen Sie den Computer vor direktem
Sonnenlicht.

« Uberprifen Sie regelmaBig den festen Sitz
aller Schrauben und Muttern.
Selbstsichernde Muttern kénnen sich nicht
durch Vibration 18sen. Diese Eigenschaft ist
aber nur bei einmaligem Festziehen
garantiert. Falls der Stepper einmal aus-
einandergebaut wird, missen alle selbst-
sichernden Muttern durch neue ersetzt
werden.

e Wenn Sie den Artikel léngere Zeit nicht be-
ndtigen, nehmen Sie die Batterie aus dem
Computer heraus, da sie sonst auslaufen
und Schéden verursachen kénnte.

Griffe an den Zugbé&ndern
befestigen

Das Zugband hat zwei Enden mit zwei
verschiedenen Verschlissen. Nehmen Sie zuerst
das Ende mit dem Plastikhaken und verbinden
Sie diesen mit der am Griff vorgesehenen Ose

(Abb. B).

Montage des Steppers

Schritt 1:

Stecken Sie die beiden KunststofffiBBe in das
Rohr an der Rickseite des Gestells.

Die Auflagefléchen zeigen nach hinten (Abb. C).
Zur Fixierung wird je eine Blechschraube in das
vorgebohrte Loch an der Unterseite des Gestells
geschraubt.

Schritt 2:

Die Einstellschraube wird in das Gewinde an der
Vorderseite des Steppers eingedreht.

Mithilfe dieser Schraube kénnen Sie die Steig-
hshe der Trittfléchen einstellen.

Um die Steighdhe zu vergréBern, drehen Sie

die Einstellschraube im Uhrzeigersinn. Um die
Steighdhe zu verringern, drehen Sie die Einstell-
schraube gegen den Uhrzeigersinn.

Schritt 3:

Entfernen Sie den Computer aus dem Stepper,
indem Sie ihn nach oben abziehen. Legen Sie
die mitgelieferte Batterie in das entsprechende
Fach an der Unterseite des Computers ein.
Achten Sie auf die richtige Polaritét.
Verbinden Sie den Computer mit dem Stecker
des Gehduses und setzen Sie ihn wieder ein.
Achten Sie darauf, dass Sie das Kabel dabei

nicht einklemmen.
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Schritt 4:

Entscheiden Sie, welche Zugstérke Sie verwen-
den wollen und befestigen Sie die Griffe an

den jeweiligen Zugbandern. Haken Sie den
Metallhaken in die Ose am Steppergestell ein
und schrauben Sie den Verschluss am Haken fest
zu (Abb. D). Uberpriifen Sie vor dem Training,
dass die Zugbdnder sicher montiert sind und der
Haken sicher zugeschraubt ist.

Achtung! Die Osen sind ausschlieBlich
fir Zugbelastungen nach oben ausge-
richtet und diirfen nicht querbelastet
werden. Es besteht die Gefahr von
Verletzungen oder Beschédigungen des
Steppers.

Wenn Sie nicht mit den Zugbéndern trainieren,
haken Sie diese aus den Osen aus, um eine
Stolpergefahr zu vermeiden.

Uberpriifen Sie, ob alle Schrauben und Muttern
sicher angezogen sind.

Bedienung des Computers

Der Stepper entspricht der Genauigkeitsklasse
C, d. h. es besteht kein Anspruch auf Genauig-
keit der Anzeigen im Computer.

Ein- und Ausschalten

Wenn Sie mit dem Training beginnen bzw.
die Pedale betdtigen, schaltet sich der
Computer automatisch ein. Wird der Stepper
ca. 4 Minuten nicht betdtigt, schaltet sich der
Computer automatisch aus.

Anzeige

In der oberen Zeile erscheint:

1. ,STOP”, wenn das Training unterbrochen
wird

2. Die Anzahl der Schritte pro Minute
(Hochrechnung)

Modus auswidhlen

Die 4 Modi werden in der unteren Zeile
angezeigt. Driicken Sie kurz die MODE-Taste,
um von einem Modus in den ndchsten zu
wechseln.
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1. ,TMR”: bisherige Trainingszeit von 0:00 bis
99:59

2. ,REPS”: Anzahl der Schritte der aktuellen
Trainingseinheit von O bis 9999

3. ,CAL": verbrauchte Kalorien® von O bis
9999

4. ,TTR": Anzahl der Trainingsschritte seit
Einlegen der Batterie von O bis 9999

* Die Berechnung beruht auf vorprogrammier-
ten Standardwerten, die nur als Richtwert
dienen kénnen. Der Kalorienverbrauch

durch Nutzung der Zugbénder wird nicht
bericksichtigt.

Sie kénnen sich alle Trainingsdaten nacheinan-
der anzeigen lassen. Drijcken Sie die ,MODE"-
Taste hierfir so oft, bis das Feld ,TMR” blinkt.
Die Anzeige wechselt automatisch alle 5
Sekunden von Modus zu Modus.

Trainingsziele vorgeben

Sie kénnen ein oder mehrere Ziele vorgeben:
Trainingsdauer (TMR)
Anzahl der Schritte (REPS)
Kalorienverbrauch (CAL)

1. Halten Sie die MODE-Taste so lange ge-
driickt, bis in der unteren Zeile ,0:00 (TMR)”
erscheint und die erste O blinkt (ca. 7 Sek.).

2. Um eine Trainingsdauer vorzugeben,
driicken Sie die MODE-Taste so oft, bis die
Anzeige die gewiinschte Dauer in Minuten
anzeigt.

3. Nach einigen Sekunden zeigt die Anzeige
den néchsten Modus (REPS) an. Die MODE-
Taste driicken, um die Anzahl der Schritte, in
10er-Schritten, einzustellen.

4. Den gewiinschten Kalorienverbrauch kénnen
Sie im ndchsten Modus (CAL) in 10er-Schrit-
ten einstellen.

5. Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zghlt die voreingestellten
Werte auf null herunter.

6. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer fir ca. 10 Sekunden
nicht mehr weiter. AnschlieBend beginnt der
Computer bei null.



Anzeige zuriicksetzen

Lediglich bei der ersten Inbetriebnahme steht
die Anzeige auf null. Bei allen folgenden
Trainingseinheiten setzt der Computer die
Z&hlung an der Stelle fort, an der |hr letztes
Training geendet hat.

Um die Anzeige zuriickzusetzen, halten Sie
die MODE-Taste so lange gedriickt, bis alle
Symbole gleichzeitig zu sehen sind.

Um die Gesamtzahl der Trainingsschritte (TTR)
zuriickzusetzen, entfernen Sie die Batterie.

Trainingshinweise

Allgemeines
Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten
Sie lhren Arzt/lhre Arztin aufsuchen!

Zielsetzung

Durch entsprechendes Training lassen sich
verschiedene Ziele realisieren:

e Verbesserung der allgemeinen Fitness
e Steigerung der Ausdauer

e Groferes Wohlbefinden

Der Trainingserfolg ist im Wesentlichen von

folgenden Punkten abhéngig, die wir lhnen

ganz besonders ans Herz legen machten:

* RegelméBiges und ausreichend langes
Training

e Entsprechende Erndhrung

* Kontrolle des Trainingserfolges

Wer kann trainieren?

Falls Sie léngere Zeit keinen Sport getrieben
haben, Herz-, Kreislauf oder orthopédische
Probleme haben, Arzneimittel einnehmen
oder eine Schwangerschaft vorliegt, sollten
Sie vor Beginn des Trainings lhren Arzt/lhre
Arztin aufsuchen. Teilen Sie ihm/ihr mit, was
fir ein Trainingsgerét Sie benutzen wollen.
Lassen Sie sich untersuchen, um zu erfahren,
welche Trainingsprogramme fir Sie geeignet
sind. Nehmen Sie sicherheitshalber diese
Gebrauchsanleitung mit, damit der Arzt mit
Ihnen ein individuelles Trainingsprogramm
erstellen kann.

Grundsétzlich kann jeder kérperlich gesunde
Mensch, ob jung oder alt, mit dem Fitness-
Training beginnen, sofern er vorher mit einem
Arzt gesprochen hat.

Hinweis!

Fehlerhaftes oder iibertriebenes
Training kann lhre Gesundheit
geféhrden.

Belastung

Intensives Training beansprucht den ganzen
Karper, nicht nur die Beinmuskulatur.

Der Kdrper, besonders das Herz und der Kreis-
lauf, benétigt fir die durch das Training ent-
stehenden Verdnderungen Zeit zur Anpassung.
Aus diesem Grund ist es wichtig, die Belastung
langsam zu steigern und auf entsprechende
Pausen wahrend und nach dem Training zu
achten.

Trainieren Sie also in einem Leistungsbereich, in
dem Sie sich nicht verausgaben. Héren Sie auf
Ihren Kérper; beenden Sie sofort das Training,
wenn Sie sich unwohl fihlen, Kurzatmigkeit
verspiiren oder Schwindelgefihle haben.

Sie trainieren richtig, wenn Sie sich wahrend des
Trainings noch normal unterhalten kénnen.

Abwé&rmen/Entspannen

Ebenso wichtig wie ein richtiges Aufwérm-
programm ist das Abwdrmen bzw. Entspannen.
Beenden Sie lhr Training allméhlich; reduzieren
Sie Tempo und Anstrengung und absolvieren
Sie, wenn Sie den Artikel verlassen haben,
leichte Dehnibungen. So wird Ihr Puls langsam
beruhigt und der Kérper kann sich besser fiir
weitere Belastungen regenerieren.

Die Daver der Regenerationsphasen zwischen
den Trainingseinheiten sollte sich an Ihrem
Fitnesszustand orientieren.

Vermeiden Sie eine zu hohe Trainingsintensitdt,
um Ubertraining vorzubeugen. Uberanstrengung
kann gesundheitliche Probleme hervorrufen und
zum Tod fihren. Bei Ermidung oder Schwdche-
gefihl missen Sie das Training sofort ab-
brechen.
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Um die individuelle Trainingsintensitat zu er-
mitteln, kdnnen Sie anhand folgender Rechnung
Ihre ungeféhre maximale Herzfrequenz (MHF)
ermitteln:

MHF =220 - Ihr Lebensalter

Je nach Trainingsziel gibt es 5 Trainingszonen,
innerhalb derer Sie, angelehnt an lhre maximale
Herzfrequenz, trainieren kénnen.

Zonen

Regenerationszone = 50-60 % der MHF
Fettverbrennungszone = 60-70 % der MHF
Kohlenhydratverbrennungszone = 70-80 % der
MHF

Anerobe Zone = 80-90 % der MHF

Warnzone = 90-100 % der MHF

¢ Regenerationszone/Gesundheitszone
Dieses Training ist auf die Grundkondition
ausgerichtet. Es besteht aus ldngeren, langsam
auszufihrenden Ausdauerbelastungen.
Besonders geeignet fir Anfénger und/oder
konditionell schwache Personen.

¢ Fettverbrennungszone

Optimiert firr die Fettverbrennung, dient das
Training der Stérkung des HerzKreislauf-
Systems. Hier verbrennt der Kérper anteilig
die meisten Kilojoule aus Fett. Wéhrend des
Trainings sollten Sie sich entspannt fihlen und
unterhalten kdnnen.

¢ Kohlenhydratverbrennungszone
Hier werden mehr Kohlenhydrate als Fett
verbrannt. Das Training ist anstrengender, aber
auch effektiver.

Das Aufsteigen auf den Stepper
Driicken Sie ein Pedal mit dem Fuf3 ganz nach
unten, sodass der Pedalarm mit seinem Stopper
auf dem Grundgestell aufliegt.

Dann steigen Sie mit lhrem Fuf3 auf die Trittfléche
des nach unten gesenkten Pedalarms. Den
anderen FuB} setzen Sie dann auf die andere,
schrég nach oben stehende Trittfléiche.
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Absteigen

Driicken Sie auf dem Stepper stehend eine der
Trittfldchen ganz nach unten, sodass der Pedal-
armstopper auf dem Grundgestell aufliegt.
Dann nehmen Sie den FuB3 von der schrég nach
oben stehenden Trittfldche und setzen ihn auf
den Boden. Danach nehmen Sie den FuB3 von
der nach unten stehenden Trittfléche.

Bewegung des Steppers

wdihrend des Trainings

Ihr Stepper simuliert das Treppensteigen.

Durch den Swing-Effekt bewegen sich die Tritt-
flachen nicht nur auf und ab, sondern schwenken
zu den AuBenseiten nach links und rechts aus.

Belastete Muskelgruppen

Bei den Ubungen ohne Zugband wird haupt-
séichlich die Bein- und Ges&Bmuskulatur trainiert.
Ubungen, bei denen Sie steppen und die Zug-
bander betdtigen, stidrken das Gesaf3, die Beine,
die Arme und die Schultermuskulatur.

Ubungen, bei denen Sie nicht steppen, aber die
Zugbdnder betdtigen, stérken lhre Arm- und
Schultermuskulatur.

Kérperhaltung

Es ist darauf zu achten, dass Sie den Kérper
beim Training gerade halten. Vermeiden Sie
unbedingt Hohlkreuzbildung im Ricken.

Beim gleichméBigen Steppen sollten die Pedal-
armstopper nicht das Grundgestell beriihren.
Also immer kurz vor dem Aufsetzen den Last-
wechsel von einem Bein auf das andere ausfiih-
ren. Es kann auch hilfreich sein, wenn Sie lhre
Arme leicht angewinkelt in |hrem Stepp-Rhythmus
vor dem Oberk&rper mitschwingen lassen.

Dehnungsiibungen

Dehnung des unteren
Riickenstreckers (Abb. E)

Sie befinden sich im knienden VierfiBlerstand.
Den Riicken krimmen Sie zu einem Katzenbu-
ckel, das GesaB darf dabei nicht aufliegen.

Die Dehnung sollten Sie im Rickenbereich
spiren. Sie beanspruchen den gesamten Riicken-
strecker bei dieser Ubung.



Dehnung der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur (Abb. F)

Legen Sie sich riicklings auf den Boden und zie-
hen Sie ein Bein am Oberschenkel nach oben,
wobei die Zehen nach unten zeigen.

Das hintere Bein bleibt gestreckt und behélt
Bodenkontakt. Die Dehnung sollten Sie an der
Rickseite des hochgezogenen Oberschenkels
spiren.

Wechseln Sie nach 20-30 Sekunden die Seite.
Sie beanspruchen die hintere Oberschenkelmus-
kulatur und die GesaBmuskulatur.

Dehnung der Brustmuskulatur
(Abb. G)

Legen Sie Ellbogen und Unterarm an eine
Wand, Oberarm und Unterarm bilden dabei
einen rechten Winkel. Drehen Sie nun den Ober-
kérper leicht vom Arm weg. Wechseln Sie nach
20-30 Sekunden die Seite.

Sie beanspruchen bei dieser Ubung die Brust-
muskulatur und den Delta-Muskel.

Dehnung der Nackenmuskulatur
(Abb. H)

Neigen Sie im Stand den Kopf zur Seite Rich-
tung Schulter.

Die andere Schulter zieht dabei gleichzeitig
Richtung Boden. Die Dehnung sollte im seitlichen
Nackenbereich zu spiiren sein.

Wechseln Sie nach 20-30 Sekunden die Seite.
Sie beanspruchen bei dieser Ubung den Kapu-
zenmuskel (absteigender Anteil).

Dehnung der vorderen
Oberschenkelmuskulatur (Abb. 1)
Stellen Sie sich gerade hin und spannen Sie
Bauchmuskulatur und Gesaf fest an, um ein
Hohlkreuz zu vermeiden. Halten Sie die Span-
nung, wdhrend Sie einen FuBBkndchel greifen
und ans Gesé&f ziehen.

Halten Sie die Beine dabei parallel.

Die Dehnung sollten Sie an der Oberschenkel-
Vorderseite des angewinkelten Beins spiren.
Wechseln Sie nach 20-30 Sekunden die Seite.
Sie beanspruchen die vordere Oberschenkel-
muskulatur.

Dehnung des Hiftbeugers (Abb. J)
Knien Sie sich wie dargestellt auf den Boden
und verschieben Sie Becken bzw. Hifte nach
vorne Richtung Boden. Achten Sie auf einen
geraden, aufrechten Ricken. Halten Sie hinteres
Knie und Hifte in einer Linie und drehen Sie
nicht das Becken raus. Die Dehnung sollten
Sie im Hiftbereich des hinteren Beins spiren.
Wechseln Sie nach 20-30 Sekunden die Seite.
Sie beanspruchen die Hiiftbeuger-Muskulatur
und die vorderen Oberschenkelmuskel.

Dehnung der Oberschenkelinnen-
seite (Abb. K)

Stellen Sie sich wie dargestellt in den weiten
Stand und beugen Sie ein Bein, wobei das K&r-
pergewicht auf dem gebeugten Bein liegt.

Das andere Bein wird gestreckt - der Fu3 bleibt
am Boden. Die Dehnung sollten Sie an der
Oberschenkel-Innenseite des gestreckten Beins
spiren. Wechseln Sie nach 20-30 Sekunden die
Seite. Sie beanspruchen die Schenkel-Anzieher-
Muskulatur.

Ubungen ohne Zugbénder

Fir Oberschenkel, Waden und

GesdlB (Abb. L)

1. Bewegen Sie die Arme wéhrend des
Steppens ganz natirlich vor und zuriick -
wie beim Laufen oder Treppensteigen.

2. Nehmen Sie die Arme allméhlich etwas
hsher.

Ubungen mit Zugbéndern

Hinweis zum Training mit Zugbé&ndern!
Das Zugband darf bis maximal 165 cm
gedehnt werden. Anderenfalls kénnte
es beschadigt werden und den Benut-
zer dabei verletzen.

Je lénger Sie das Zugband ziehen,
desto mehr Kraft miissen Sie auf-
bringen.
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Der richtige Griff

Achten Sie darauf, dass Sie die Hand-
griffe beim Ziehen der Zugbé&nder
immer waagerecht halten.

Die Handgelenke nicht anwinkeln, da
sonst eine Uberlastung besteht.

Ubungen

Fir alle folgenden Ubungen gilt:

¢ Griffe in die Hdnde nehmen.

¢ Fishren Sie die Bewegungen kontrol-
liert aus.

* Halten Sie die Arme unter Spannung.

* Vor jedem Training mit den Zug-
bdndern kontrollieren, dass die Ver-
schraubungen der Seilhaken fest ge-
schlossen sind.

* Die Dauer der Ubungssiitze sollte
sich an lhrem persénlichen
Fitnesslevel orientieren. Teilen Sie
die Ubungen in mehrere
Ubungssétze auf und pausieren Sie
zwischen den einzelnen Séatzen.

Wir empfehlen pro Ubung 3 Ubungs-
sétze, die Dauver der Wiederholungen
richtet sich nach lhrem Fitnesszustand.

Fur Arme, Schulter, Beine

und GesaB (Abb. M)

1. Linken Arm leicht angewinkelt vor dem
Kérper bis ungeféhr in Schulterhéhe nach
oben heben und rechtes Pedal
herunterdriicken.

2. Linken Arm senken und den rechten Arm

heben sowie das linke Pedal herunter treten.

Fir Arme und besonders

fur die Schultern (Abb. N)

1. Nicht steppen.

2. Hénde in Hifthdhe halten.

3. Rechten Griff in Richtung Kinn ziehen.
Handriicken nach oben zeigend.

4. Gleichzeitig linken Griff nach unten senken.

5. Heben Sie anschlieBend den linken Griff
zum Kinn und senken Sie den rechten nach
unten.
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Fior Arme, Beine, GesdB und

besonders die Oberarme (Abb. O)

1. Handfléchen weisen nach oben.

2. Ellbogen fest gegen den Kérper pressen.

3. Das rechte Pedal absenken und mit dem
rechten Arm das Seil nach oben ziehen.

4. Senken Sie anschliefend das linke Pedal
ab, ziehen Sie den linken Arm nach oben
und senken Sie den rechten Arm ab.

Fir Ricken, Schulter, Brust,

Beine und GesdB (Abb. P)

1. Mit dem Steppen beginnen.

2. Beim Steppen Arme seitwdérts bis in
Schulterhhe heben.

3. Arme wieder sinken lassen.

Variation: Ubung mit den Handfléchen nach
oben durchfihren.

Pflege und Wartung

Bitte vergessen Sie nie, dass eine regelméBige
Wartung und Reinigung zur Sicherheit und
Erhaltung des Artikels beitragen.

Den Artikel immer trocken und sauber in einem
temperierten Raum lagern.

WICHTIG! Nur mit Wasser reinigen, nie mit
scharfen Pflegemitteln. AnschlieBend mit einem
Reinigungstuch trocken wischen.

Hinweise zur Entsorgung

Verpackung und Artikel bitte umweltgerecht
und sortenrein entsorgen!

Entsorgen Sie den Artikel Gber einen zugelas-
senen Entsorgungsbetrieb oder iber lhre
kommunale Gemeindeverwaltung.

Beachten Sie die aktuell geltenden Vorschriften.



Batterien entsorgen

Batterien und Akkus diirfen nicht in den
Hausmill!

Jeder Verbraucher ist gesetzlich verpflichtet,
Batterien und Akkus bei einer Sammelstelle
seiner Gemeinde, seines Stadtteils oder im
Handel abzugeben.

Alle Batterien und Akkus kénnen dadurch
einer umweltschonenden Entsorgung zugefihrt
werden.

Batterien und Akkus, die
Schadstoffe enthalten, sind
durch dieses Zeichen und
Pb o chemische Symbole
gekennzeichnet (Cd fir Cadmium, Hg fir
Quecksilber, Pb fir Blei).

3 Jahre Garantie

Das Produkt wurde mit grofBer Sorgfalt und unter

stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
dieses Produkt drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.
Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entféllt bei missbrauchlicher oder
unsachgeméBer Behandlung. Ihre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrech-
te, werden durch diese Garantie nicht einge-
schrénkt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich

IAN: 24576

Service Deutschland
Tel.:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel.: 0820201 222
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at
(@ Service Schweiz
Tel.: 0842 665566
(0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch

Ersatzteile zu lhrem Artikel finden Sie auch unter:
www.delta-sport.com, Rubrik Service - Ersatzteilservice Lidl

bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit hnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Reparatu-
ren aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
wihrleistung oder Kulanz nicht verléngert.

Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparatu-
ren sind kostenpflichtig.
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