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Szanowny kupujgcy!

Gratulujemy zakupu steppera PLENERGY X-1.

Projektanci PLENERGY opracowali to urzadzenie treningowe wspdélnie z
doswiadczonymi trenerami i przemyslali konstrukcje w
najdrobniejszych szczegétach. A wszystko po to, aby$ mogt cwiczy¢
komfortowo i z przyjemnoscia.

Przed uzyciem urzadzenia treningowego nalezy przeczytac niniejszg
instrukcje i zachowac jg do wykorzystania w przysztosci. Pomoze Ci to
szybko skonfigurowac urzgdzenie treningowe do treningu oraz
prawidtowo i bezpiecznie z niego korzystac.
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ZAWARTOSC

1. Kompletny zestaw i schemat urzgdzenia treningowego 2. Instrukcja
obstugi urzadzenia treningowego 3. Trening 3.1 Informacje

ogdlne

3.2 Rozgrzewka

4. Regulacja wysokosci

podnoszenia 5. Opis funkcji komputera treningowego

6. Dane techniczne

7. Gwarancja i serwis
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[EBKOMPLETNY ZESTAW I SCHEMAT URZADZENIA DO CEWICZEN

1. PEDAL X2 5. RAMKA

2. KOMPUTER ELEKTRONICZNY X1 6. POKRETEO REGULACYJNE
3. SILOWNIK HYDRAULICZNY X2 7. DOKUMENT

4. ELASTYCZNY SZNURK X2

X1
X1
X1

*
Przed uruchomieniem nalezy wtozy¢ przycisk regulacyjny (6) do przedniej czesci steppera
Ramke mozna wkreci¢

NS TRUKCJA OBSEUGI URZADZENIA DO CWICZEN

Wiasciciel ma obowigzek poinformowa¢ wszystkich uzytkownikéw o $rodkach bezpieczenstwa podczas

korzystania z urzadzenia treningowego.

OGOLNE ZASADY OBStUGI SPRZETU TRENINGOWEGO

1. Urzadzenie treningowe przeznaczone jest wytacznie do uzytku domowego. Uzywaj
urzadzenia treningowego wytgcznie zgodnie z niniejszg instrukcja.

2. Umies¢ urzadzenie treningowe na ptaskiej powierzchni i pozostaw co najmniej 0,5 m wolnej
przestrzeni ze wszystkich stron. Jezeli urzgdzenie treningowe posiada otwory wentylacyjne,
podczas ustawiania nalezy zwréci¢ uwage, aby nie zachodzity na siebie. Aby zabezpieczy¢

wyktadzine podtogowa przed uszkodzeniami, mozna zastosowac specjalny podktad.

3. Jezeli sitownik hydrauliczny jest uzywany nieprzerwanie przez ponad 20 minut, nalezy poczekac, az ostygnie.

Nie dotykaj ich po uzyciu.
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IS

- Urzadzenie treningowe nadaje sie do przechowywania i pracy w warunkach pokojowych (temperatura od +10 do
+35°C, wilgotno$¢ wzgledna od 5 do 80%).
Nie przechowuj ani nie uzywaj urzadzenia treningowego w zapylonym, wilgotnym lub letnim otoczeniu, w garazu
lub w poblizu wody. Nie uzywaj urzadzenia treningowego w obszarach, w ktérych wystepuja aerozole lub gazy
tatwopalne.

w

o

- Nalezy zachowac szczegdlng ostrozno$¢, gdy w poblizu sprzetu do ¢wiczen znajduja sie dzieci ponizej
12 roku zycia, osoby niepetnosprawne lub zwierzeta domowe.

~N

Z urzadzenia treningowego nie mogg korzystac osoby, ktérych waga przekracza maksymalna dopuszczalng wage
uzytkownika podang w danych technicznych.

o

- Podczas ¢wiczen nalezy uwazac na luzne korice odziezy, recznikéw itp., aby nie dotykaty ruchomych czesci
maszyny do ¢wiczen.

- Podczas ¢wiczen na maszynie do ¢wiczen uzywaj obuwia sportowego. Nie ¢wicz boso ani w obuwiu, ktérego
podeszwa mogtaby uszkodzi¢ urzadzenie.

©

Nie zmieniaj kata nachylenia maszyny do ¢wiczen, umieszczajgc pod nig ciata obce 10.
miejsce.
Nie wktadaj niczego do urzadzenia treningowego. Jezeli do wnetrza dostang sie ciata obce, 11.
sprébuj usungc go ostroznie, a jesli nie mozesz usung¢ przedmiotu samodzielnie, skontaktuj sie z obstuga klienta.

12, Modyfikacje konstrukcji urzadzenia treningowego i/lub uzycie akcesoriéw niezalecanych przez
producenta lub jego upowaznionego przedstawiciela mogg spowodowac uniewaznienie gwarancji.

3. Do czyszczenia sprzetu do ¢éwiczen nalezy uzywac bawetnianej szmatki zwilzonej tagodnym
roztworem czyszczgcym. Nie naktadac Srodka czyszczacego bezposrednio na urzgdzenie treningowe. Do
czyszczenia sprzetu do ¢wiczen nie uzywaj rozpuszczalnikéw ani materiatéw Sciernych.

PEBSZKOLENIE

XN ForRMACIE 0GOLNE

UWAGA: Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegélnie wazne w przypadku
0s6b powyzej 45. roku zycia lub majacych problemy zdrowotne.

Przed rozpoczeciem treningu przeczytaj catg instrukcje.

PLENERGY nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody powstate w trakcie uzytkowania tego produktu.

Unikaj nadmiernego wysitku fizycznego, poniewaz moze to mie¢ wplyw na Twoje zdrowie.
Poczatkujacym zaleca sie stopniowe zwiekszanie czasu trwania treningu i obcigzenia.

Gtéwnym wskaznikiem intensywnosci treningu jest zmiana tetna. Przed rozpoczeciem lekcji wskazane bytoby
zmierzenie tetna spoczynkowego i przyjecie tej wartosci jako wartosci odniesienia. Normalne tetno zalezy od wieku i
cech danej osoby.

Dla osoby zdrowej, Sredniej budowy ciata maksymalne tetno wysitkowe (tetno w szczycie wysitku)

oblicza sig ze wzoru ,220 - Wiek".

Najbardziej intensywne spalanie kalorii nastepuje w tzw. ,strefie aerobowej”, ktéra miesci sie w przedziale 60-80%
tetna maksymalnego stresu stresowego.

Na przyktad dla 40-letniej osoby:

Maksymalna warto$¢ impulsu wynosi 220-40 = 180

Gérna granica ,strefy aerobowej” - 180x80% = 144

Dolna granica ,strefy aerobowej” - 180x60% = 108
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Nalezy jednak zaznaczye, ze sa to wartosci przyblizone i podczas cwicze nalezy monitorowa swoje samopoczucie.

0gélnym wskaznikiem poziomu przygotowania organizmu jest powrét do prawidtowego tetna po

treningu. Idealnie, tetno powinno powrécié do wartosci spoczynkowej 1-1,5 minuty po zakoficzeniu treningu.

Optymalny program ¢wiczen zapewniajacy najskuteczniejsze spalanie ttuszczu to 3-4 razy w
tygodniu po 50-60 minut na trening.

W przypadku bardziej intensywnych treningéw nalezy zaplanowa¢ przynajmniej jeden dziet petnego odpoczynku.

ROZGRZEWKA

Rozbudowa migs$ni bocznych

Podnies rece po bokach nad gtowe.

Wyciggnij prawa reke w kierunku sufitu tak daleko, jak to mozliwe - jedna.
Bez dwdch zdan - dwa. To samo z lewg rekg - trzy, cztery.

Rozbudowa mie$nia czterogtowego
Oprzyj sie jedna reka o $ciane, aby uzyskac stabilnosc, siegnij do tyhu i chwyé stope druga reka.
Przyciagnij piete jak najblizej posladkéw. Policz do 15, a nastepnie zrelaksuj sie.

Rozbudowa miesni wewnetrznej czesci uda
Usiadz. Ztacz stopy. Rozt6z kolana.

Przyciagnij stopy jak najblizej pachwiny. W tej pozycji policz do 15.

Rozcigganie $ciegna podkolanowego

UsigdZ do przodu z wyciggnieta prawg noga. Pociggnij lewa noge do wewnetrznej strony uda, jak

pokazano na ilustracji.

Siegnij jak najdalej do czubka stopy.

Utrzymaj te pozycje, liczac do 15, a nastepnie zrelaksuj sie.

Rozbudowa miesni tydek i $ciegna Achillesa

Wysuri lewa stope do przodu, pochyl sie do przodu i oprzyj sie rekami o $ciane. Trzymaj prawa

noge prosto, a stopa catkowicie oparta na podiodze. Z ugieta lewa noga przesufi sie od biodra w strone E
Sciany.

Utrzymaj te pozycje, liczac do 15, a nastepnie zrelaksuj sie.

Powtérz dla drugiej nogi.

tendencje

Stan z lekko ugietymi kolanami i powoli pochyl sie do przodu.

Rozluznij plecy i ramiona, siggajac w strone koricowek. Pozostar w tej pozycji, az policzysz do 15.
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IEBREGULACIA WYSOKOSCI PODNOSNIKA

Pokretto regulacyjne (6) znajduje sie z przodu ramy steppera i umozliwia zmiane

wysokosci podnoszenia.

Wysokie podnoszenie wymaga wiekszego wysitku podczas treningu, natomiast

niskie podnoszenie wymaga mniejszego wysitku. Dostosuj pokretto regulacyjne (6) do
odpowiedniego obcigzenia.

IEH0P1S FUNKCJT KOMPUTERA TRENINGOWEGO

Klawisze funkcyjne:

TRYB-Smak

+ Umozliwia ustawienie wyswietlania dowolnej z wybranych funkcji.

« Umozliwia zresetowanie wszystkich danych komputera. Naci$nij i przytrzymaj przez
ponad 4 sekundy. A komputer zresetuje wszystkie dane.

Funkcje komputera:

Automatyczne wigczanie/wytgczanie

« Komputer wigcza sie automatycznie po rozpoczeciu ¢wiczen.

« Komputer wytgczy sie automatycznie, jezeli przez 4 minuty nie zostang poruszone pedaty
lub przyciski na komputerze nie zostang nacisniete.

+ Komputer uruchamia sie¢ ponownie po wymianie baterii lub po naci$nieciu przycisku MODE
na 3 sekundy.

Czas
« Naciénij przycisk MODE, aby przejs¢ do funkcji TIME. Wyswietlany jest catkowity

czas biezgcego treningu.

Kroki/min (kroki/minute)
« Wyswietla czestotliwos¢ krokdw na minute.

Liczba (liczba krokéw)
« Naciénij przycisk MODE, aby przejs¢ do funkcji COUNT. Wys$wietlana jest catkowita

liczba krokéw wykonanych podczas biezgcego treningu.

Kalorie
« Nacis$nij przycisk MODE, aby przejs¢ do funkcji KALORIE. Wyswietlana jest liczba

spalonych kalorii.

Skanowanie
« Naciénij przycisk MODE, aby przejs¢ do funkcji SCAN. Kazda funkcja jest wyswietlana
jedna po drugiej co 4 sekundy.
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Wymiana baterii
1. Zdejmij komputer ze steppera pociagajac go do gory.
2. Wyjmij baterig i wi6z nowa baterie pastylkowa.

3. Podczas wkiadania baterii nalezy zwroci¢ uwage na ich polaryzacje i upewnic sig
czy styki sa dobrze potaczone.

4. Jesli komputer nic nie wy$wietla lub wyswietla tylko czesciowo (segmenty), wyjmij baterie, odczekaj 15 sekund, a
nastepnie wié je.

5. Podczas wymiany baterii wszystkie wartosci funkeji zostaja zresetowane.

6. Baterie nalezy wymieni¢, zanim ulegna awarii i wyciekowi.

IFDANE TECHNICZNE

System tadowania 2 cylindry hydrauliczne
Zasilanie urzadzenia treningowego Bateria guzikowa LR44 1 sztuka
Wymiary (dtugos¢ x szerokos¢ x wysokos¢) 42x32x19 cm
Waga 7kg
Maksymalna waga uzytkownika 100 kg
Komputer treningowy czas na trening;
liczba krokéw;
Predkosé;
spalone kalorie.
Dodatkowo 2 elastyczne sznurki do treningu gérnej czesci ciata
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WARANCJA I SERWIS

Prosze zachowac karte gwarancyjna (instrukcje obstugi) i dowéd zakupu, aby méc skorzystac z serwisu gwarancyjnego
producenta.

Okres gwarancji - 1 rok od daty zakupu.

W przypadku pytan technicznych dotyczacych obstugi i konserwacji urzadzenia treningowego prosimy o
kontakt ze specjalistycznym sprzedawca.

Abysmy mogli Ci poméc, przygotuj nastepujace informacje:
Nazwa urzgdzenia treningowego - stepper PLENERGY X-1

Czes¢ zamienna/numer czesci zgodnie z tabelg kompletnego zestawu (strona 4)

Nazwisko, imig klienta

Data zakupu

Podpis i pieczatka sprzedajacego
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PLENERGY

Znajdz wiecej produktéw Plenergy
Ciebie na naszej stronie internetowej

PLENERGY.CO.UK



