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CZ Upozornéni

w N

PRED POUZITIM ZARIZENi SI POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

. Plnou bezpecnost a cinnost pouZiti je mozné dosahnout za predpokladu, Ze zafizeni je smontovano a pouzivané v souladu s témito

pokyny. Nezapomerite informovat vSechny uZzivatele zafizeni o omezenich, varovanich a bezpe¢nostnich opatrenich. Nejsme zodpovédni
za problémy nebo zranéni zplisobené jednanim v rozporu s pravidly stanovenymi v této pfirucce.

. Vlyrobek se mliZe pouzivat pouze pro uréeny tcel.
. Zafizeni je ureno pouze pro pouZiti v domacnosti dospélymi osobami. Nenechavejte zafizeni na misté pfistupném détem. Béhem tréninky

by déti mély byt pod dohledem dospélych.

. Pristroj by mél byt skladovan na suchém a teplém misté mimo pfimého slune¢niho zafeni.

. Vyvarujte se kontaktu pocitace s vodou, protoZe voda by ho mohla poskodit nebo zpusobit zkrat.

. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitacni tcely.

. Zafizeni m(iZe pouzivat najednou jedna osoba.

. Zafizeni umistéte na rovny, stabilni a isty povrch.

. K ochrané podlahy pod zafizenim se doporucuje pouzit koberec, podlozku nebo jiny podklad.

. Pod strojem v oblasti montaze polozte vhodnou zakladnu (napf. gumovou podlozku, dievénou zékladnu atd.), aby nedoslo ke znegisténi.

. Pred zahajenim tréninku zkontrolujte, zda je zafizeni kompletni a zda jsou vSechny €asti na svém misté.

. Pokud mate jakékoliv zdravotni problémy / chronicka onemocnéni nebo jde-li 0 va$ prvni trénink na tomto typu vybaveni, pfed zahajenim

cviCeni se poradte se svym Iékafem. Nespravny nebo nadmérny trénink mize zpUsobit zranéni.

. Pred pouzitim zafizeni se zahfejte.
. Pokud béhem cviceni na pfistroji pocitujete bolest, nepravidelny srdeéni rytmus, dusnost, zavraté nebo nevolnost, okamzité prestarite cvicit.

Pred pokragovanim v cviceni byste méli vyhledat Iékafskou pomoc.

. Nenoste dlouhé, volné obleceni, které by se mohlo zachytit v pohyblivych ¢astech.
. Zafizeni pouZivejte pouze tehdy, kdyz je v poradku z technické stranky. Pokud béhem pouZivani Zjistite poSkozeni nékterych komponentd

nebo uslysite rusivy zvuk ze zafizeni, pfestarite cvicit. Nepouzivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.

. Neprovadéjte zadné opravy zafizeni kromé téch, které jsou popsany v této pfiruéce. V pfipadé jakychkoliv problémd kontaktujte servis

(kontaktni Udaje jsou uvedeny dale v pfiruéce).

. MiniméIni volny prostor potfebny pro bezpeény provoz zafizeni ¢ini ne méné nez dva metry.
. Maximéalni povolena hmotnost uzivatele je 100 kg.
. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou PN-EN ISO 20957-8:2018-03.



CZ Montaz

Seznam dilu

¢. Popis Ks.
1 Ram hlavni 1
32 | Sroub M6 2
33 Podlozka 2
34 Matice 2
36 Spodni ¢ast ramene 2
43 Horni ¢ast ramene 2
™ ™




CZ Montaz

Montazni navod
Upravte vyku ramene povolenim nebo utazenim blokovaciho knofliku (41).

Povoleni knofliku Obrazek A
Chcete-li povolit knoflik, jednou rukou stabilné drzte rukojet nad knoflikem a druhou rukou uchopte knoflik a otacejte jim ve sméru
hodinovych rugicek, dokud nebude uvolnény.

Zajisténi knofliku Obrazek B
Chcete-li zajistit knoflik, jednou rukou stabilné drzte rukojet nad knoflikem a druhou rukou uchopte knoflik a otacejte jim proti sméru
hodinovych rugicek, dokud nebude pevné utazeny.

@




CZ Montaz

Vlozte spodni Cast ramene (36) do otvoru v hlavnim ramu (1)
a piipevnéte ji pomoci $roubu (32), podlozky (33) a matice (34).

Viozte a pfiSroubujte horni Cast ramene (43) ke spodni Casti

E ramene (36) ve sméru hodinovych ru¢ic¢ek. Tento postup zopakujte pro
druhé rameno. Nastavte vySku ramene podle svych potfeb pomoci
knofliku (41).

Instalace baterie
Sejméte pocita z hlavniho ramu.
Otevrete pocita (22), viozte novou baterii
(neni soucasti baleni). Znovu pfipevnéte
pocita¢ (22) na hlavni ram (1).

Misto na baterii



CZ Montaz

Nastaveni vySky pedali a zatizeni

Pfi nastavovani vysky pedalt nestujte na stepperu. Chcete-li zménit
vySku pedalt, a tim zménit intenzitu / stupef naroénosti cviceni,
pouziite otocny knoflik, ktery se nachéazi na zadni strané zafizeni
(pod hlavnim ramem). Pokud chcete zvysit intenzitu / naro¢nost
cviéeni, otocte otoény knoflik ve sméru ,+". Otacenim knofliku ve
sméru ,-" se snizi vySka pedalt a snizi se intenzita tréninku.

Montaz expandéru

Uchytte obé pruzna lanka do ogek umisténych zepredu pedalu. Stlacte
jisténi na hacich lanek. PokaZdé, kdyz chcete trénovat s lanky ujistéte se,
Ze jiSténi lanek je uzavreno.

Pozor! Expandery Ize natahovat pouze svisle. KfiZzeni lanek mize zplsobit
poskozeni hackd nebo karabin.




CZ Montaz

Prilepeni nalepky*

1. Pro spravnou aplikaci o€istéte povrch, na ktery mé byt nalepka umisténa. Pouzijte k tomu jemny Cistici prostfedek, vodu nebo speciaini
odmastovaci prostfedek. Povrch osuste Cistym, suchym hadfikem.

2. Odstranite ochrannou vrstvu z nalepky. Umistéte nalepku na pfedem pfipraveny povrch. Pomoci stérky nalepku zarovnejte a odstrarite
pfipadné vzduchové bubliny.

3. Chcete-li nalepku trvale odstranit, pouZijte specialni odstrafiova¢ nalepek.

*tyka se produktli s nalepkami v sadé



CZ Obsluha pocitace

Displej

B Hos7o037°

STRIDES
/MIN

SCAN

MODE
RESET

Udaje zobrazené na displeji

CNT Zobrazuje pocet kroku.

TIME Zobrazuje celkovy ¢as od zacatku tréninku.

Zobrazuje mnozstvi spalenych kalorii (v keal).
CAL Pozor! Mnozstvi spalenych kalorii se po€ita na zakladé mnoZzstvi provedenych kroku, bez pocitani Usili vynalozeného
na cviceni s expandérem.

/S,V.:-lﬁlDEs Zobrazuje pramérny pocet krokd za minutu.
SCAN Nastaveni indikatoru v poloze SCAN automaticky pfepne zobrazovana data TIME, CAL, STRIDES / MIN (kazdé 4 sekundy).

Tlacitko MODE /RESET

+ Spusti pocitac.
+ Umoziuje zvolit parametr, ktery se ma zobrazit.
+ Resetuje pocitaC. Pokud to chcete udélat, podrzte tlacitko.

Pocita¢ se spusti po provedeni nékolika krokl na stepperu. Pokud se zafizeni nebude pouZivat déle nez 4 minut, pocitac se automaticky vypne.



CZ Tréninkovy plan

Pravidelné pouzivani zafizeni prospéje vaSemu zdravi. Zlepsi fyzickou kondici, celkovou pohodu a posili svaly. V kombinaci se spravnou stravou
muze pfispét k hubnuti.

1. Rozcvicka
Tato faze cviceni pomaha zlepsit krevni obéh v celém téle a pfipravit svaly na zvySenou fyzickou ndmahu. Snizuje také riziko kfe¢i nebo poranéni

svall. Doporucuje se provést nékolik protahovacich cviceni, jak je uvedeno nize. Kazdé cviceni by mélo trvat priblizné 30 sekund. Nezatézujte
svaly! Pokud pocitujete bolest, prestarite cvicit nebo snizte rozsah pohybu.

2. Faze tréninku

Tato faze je hlavni fazi tréninku. Méli byste cvicit vlastnim, pomémé stabilnim tempem, abyste dosahli srde¢ni rytmus odpovidajici va§emu véku,
jak je to znazornéno na grafu. Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut.
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3. Relaxacni faze

Cilem této faze je uvolnéni svalli a kardiovaskulamiho systému a vraceni vSech ,parametri” (krevni tlak, frekvence dychani, srdecni frekvence
a jiné) do stavu pred cviéenim. Toto je opakovani rozcvicky se snizenou rychlosti pohybu. Tato faze by méla byt nejkratsi — ¢as cvi€eni asi 5 minut.
Béhem této faze by se nemély namahat svaly. Relaxaéni fazi by nemélo vynechat.



1. Zafizeni vyzaduje pravidelnou Udrzbu. Méla by byt provedena nejméné kazdych 20 hodin provozu zafizeni.
2. Udrzba zahrnuje kontrolu:
+ pohyblivé Easti zafizeni, tj. kontrola, zda jsou spravné namazané. Pokud ne, namazte je. Doporucuje se pouzivat specialni maziva pro
loZiska kol nebo pro fitness zafizeni.
+ vSechny ¢asti zafizenti, tj. dotaZeni Sroubl a matic,
+ napéjeci kabely (pokud jsou v pfistroji) kvili poskozeni.
3. K Cisténi zafizeni pouzivejte mékky hadfik mirmé navihéeny vodou nebo pfipadné vodou s mydlem. Nepouzivejte Zadné silné Cistici
prostfedky a ani materialy, které mohou zafizeni poskodit. Zviastni pozornost je tfeba vénovat plastovym komponentim.
4. Po kazdém pouziti odstranite ze zafizeni vSechny stopy potu a necistot.

CZ Reseni problému

Problém Reseni

1. Demontujte pocita€ a zkontrolujte, zda jsou kabely spravné pfipojeny a zda nejsou
poskozeny.

2. Zkontrolujte, zda jsou baterie vloZzeny spravné.

3. Vyméite baterie za nové.

Pocita¢ nezobrazuje tdaje.




CZ Zaruka

Zaruéni podminky

1. Zakaznik méa nasledujici moznosti uplatnéni reklamace:
+ prostfednictvim krokll na webové strance: https://hop-sport.cz/info/reklamace-zaruka/
* pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailem: info@hop-sport.cz
2. Reklamace véetné odstranéni vady musi byt vyfizena a kupujici o tom musi byt informovan nejpozdgji do tficeti (30) dnd ode dne uplatnéni
reklamace, pokud se prodavajici s kupujicim nedohodne na delsi Ihité. Pokud je tfeba poslat produkt na opravu do zahrani¢i nebo dovézt
nahradni dily ze zahranici, oprava mize trvat déle.
3. Poutije se pravo zemé, do které bylo zbozi dodéno, véetné zaruénich ustanoveni. Neplati Umluva OSN o smlouvach o mezinarodni koupi
zbozi.
4. Zaruka se nevztahuje na poskozeni zplisobena nespravnym pouzivanim.

CZ Ochrana zivotniho prostredi

@n
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Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem prepravy. Obaly jsou vyrobené ze
surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.

Z duvodu ochrany Zivotniho prostiedi musi byt pouZité baterie odevzdané v misté prodeje, nebo pfedané do uréené sbémy pro
skladovani druhotnych surovin. Nevyhazujte pouzité baterie do domovnich ko8t na odpadky. Timto budete pfispivat k ochrané
zivotniho prostredi.

Opotfebovana elektricka zafizeni (véetné pocitadla) jsou druhotné suroviny — nesmi se vyhazovat do kontejnerti na domovni
odpady, protoZe mohou obsahovat latky nebezpecné pro lidské zdravi a Zivotni prostiedi! Prosime o aktivni podporu efektivniho
hospodarenis pfirodnimi zdroji a ochranu zivotniho prostfedi, pouzité zafizeni odevzdejte do sbérny pro skladovani druhotnych
surovin — pouzitych elektrickych zafizeni.



DE Warnungen
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. Das maximal zuléssige Benutzergewicht betragt 100 kg.
20.

JAN

VOR DEM GEBRAUCH LESEN SIE DIE GESAMTE BEDINGUNGSANLEITUNG AUFMERKSAM DURCH.
BEWAHREN SIE DIE ANLEITUNG ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

. Die volle Sicherheit und Wirksamkeit bei Gebrauch kann erreicht werden, wenn das Gerat gemafl den Anweisungen zusammengebaut

und verwendet wird. Denken Sie daran, die Benutzer des Geréts iber alle Einschrankungen, Warnungen und Vorsichtsmafnahmen
zu informieren. Wir sind nicht verantwortlich fiir Probleme oder Verletzungen, die durch einen Versto gegen die in diesem Handbuch
festgelegten Regeln verursacht werden.

. Das Produkt darf nur fir seine Bestimmung verwendet werden.
. Das Gerét ist nur fiir den Hausgebrauch durch Erwachsene bestimmt. Lassen Sie das Gerét nicht an einem fiir Kinder zuganglichen Ort.

Wahrend des Trainings sollten Minderjahrige unter Aufsicht von Erwachsenen sein.

. Das Gerat sollte an einem trockenen und warmen Ort ohne direkte Sonneneinstrahlung gelagert werden.

. Vermeiden Sie, dass der Computer mit Wasser in Kontakt kommt, da dies Beschadigungen oder einen Kurzschluss verursachen kann.

. Das Gerat ist nicht fir Rehabilitationszwecke geeignet.

. Jeweils eine Person kann das Gerat benutzen.

. Stellen Sie das Gerat auf eine ebene, stabile, saubere und freie Oberflache.

. Es wird empfohlen, einen Teppich, eine Matte oder eine andere Unterlage zu verwenden, um den Boden unter dem Gerét zu schiitzen.

. Legen Sie im Montagebereich eine geeignete Unterlage (z. B. eine Gummimatte, eine Holzunterlage usw.) unter das Gerat, um

Verschmutzungen zu vermeiden.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, vergewissern Sie sich, dass das Gerét vollstandig und alle Teile vorhanden sind.

Wenn Sie gesundheitliche Probleme / chronische Krankheiten haben oder zum ersten Mal mit dieser Art von Gerét trainieren, konsultieren
Sie vor dem Training einen Arzt oder Spezialisten. Falsches oder iiberméaRiges Training kann zu Verletzungen fiihren.

Warmen Sie sich auf, bevor Sie das Gerat benutzen.

Wenn Sie wéhrend des Trainings Schmerzen, unregelmaigen Herzschlag, Atemnot, Schwindel oder Ubelkeit verspiiren, brechen Sie das
Training sofort ab. Bevor Sie das Trainingsprogramm fortsetzen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Tragen Sie keine langen, losen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen kdnnten.

Verwenden Sie das Gerat nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden
oder stérende Gerausche vom Geréat horen, unterbrechen Sie das Training. Benutzen Sie das Gerét erst, wenn das Problem behoben ist.

. Nehmen Sie nur die beschriebenen Einstellungen oder Anderungen am Gerét vor, die in diesem Handbuch beschrieben sind. Bei Problemen

wenden Sie sich bitte an den Service (Die Kontaktdaten finden Sie spéter im Handbuch).
Der fiir den sicheren Betrieb des Geréts erforderliche Mindestfreiraum betragt mindestens zwei Meter.

Das Gerat wurde gemaR der Norm PN-EN ISO 20957-8:2018-03 hergestellt.




DE Montage

Stuickliste

Teil-Nr. | Bezeichnung Stk.
1 Hauptrahmen 1
32 Schraube M6 2
33 Unterlegscheibe 2
34 Mutter 2
36 Unterer Teil des Arms 2
43 Oberer Teil des Arms 2




DE Montage %

Montageanleitung
Passen Sie die Héhe des Arms an, indem Sie den Verriegelungsknopf (41) I5sen oder festziehen.

Losen des Knopfes Abbildung A
Aby poluzowa¢ pokretto, jedna rekq stabilnie przytrzymaj uchwyt powyzej pokretta, a druga reka chwy¢ pokretto i obracaj je w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara, az stanie sig luzne.

Festziehen des Knopfes Abbildung B
Um den Knopf festzuziehen, halten Sie den Griff tiber dem Knopf mit einer Hand stabil und drehen Sie den Knopf mit der anderen Hand
gegen den Uhrzeigersinn, bis er fest sitzt.

@




DE Montage

Setzen Sie den unteren Teil des Arms (36) in die Offnung des
Hauptrahmens (1) ein und befestigen Sie ihn mit der Schraube (32),
Unterlegscheibe (33) und Mutter (34).

Setzen Sie den oberen Teil des Arms (43) auf den unteren Teil des

E Arms (36) und drehen Sie ihn im Uhrzeigersinn fest. Wiederholen Sie
diesen Vorgang fiir den zweiten Arm. Stellen Sie die Hohe des Arms
nach Ihren Bediirfnissen mit dem Knopf (41) ein.

Batterieinstallation

E Nehmen Sie den Computer vom Hauptrahmen ab.
Offnen Sie den Computer (22), setzen Sie eine
neue Batterie ein (nicht im Lieferumfang enthalten).
Befestigen Sie den Computer (22) wieder am

Hauptrahmen (1).

Batteriefach



DE Montage

Pedalhdhe und
Weiderstandseinstellung

Stellen Sie sich beim Einstellen der Pedalhdhe nicht auf den Stepper.
Verwenden Sie den Knopf auf der Riickseite des Gerats (unter dem
Hauptrahmen), um die Hohe der Pedale und somit die Intensitét /
den Schwierigkeitsgrad des Trainings zu &ndern. Drehen Sie den
Knopf in Richtung ,+”, um die Intensitat / Schwierigkeit der Ubungen
zu erhdhen. Durch Drehen des Knopfes in Richtung ,-" wird die Héhe
der Pedale verringert und die Trainingsintensitét geséngt.

Montage Trainingsbander

Befestigen Sie die Expander-Bénder an Seilhaltern vor den Trittflachen. Schrauben
Sie die Verschraubung an den Seilhaken fest. Achten Sie vor jedem Training darauf,
dass die Verschraubungen der Seilhaken geschlossen sind.

Achtung! Expander kdnnen nur vertikal gedehnt werden. Das Kreuzen der Bander
kann zu Schaden an den Haken oder Karabinern fiihren.




DE Montage %

Anbringung des Aufklebers*

1. Fir eine korrekte Anbringung muss die Oberflache, auf der der Aufkleber angebracht werden soll, gereinigt werden. Verwenden Sie dazu ein
mildes Reinigungsmittel, Wasser oder ein spezielles Entfettungsmittel. Trocknen Sie die Oberflache mit einem sauberen, trockenen Tuch ab.

2. Entfernen Sie die Schutzschicht von dem Aufkleber. Legen Sie den Aufkleber auf die vorbereitete Oberflache. Verwenden Sie einen Rakel,
um den Aufkleber auszurichten und eventuelle Luftblasen zu entfernen.

3. Um den Aufkleber dauerhaft zu entfernen, verwenden Sie einen speziellen Aufkleberentferner.

*gilt fiir Produkte mit Aufklebern im Set



DE Computeranleitung

Display

B Hos7o037°

STRIDES
/MIN

SCAN

MODE
RESET

Computer Anzeige
CNT Zeigt die Anzahl der Schritte an.
TIME Zeigt die Gesamtzeit seit Beginn des Trainings an.

Zeigt die Menge der verbrannten Kalorien (in keal) an.
CAL Achtung! Die Menge der verbrannten Kalorien wird auf der Grundlage der durchgefiihrten Schritte berechnet, wobei
der Aufwand fiir die Expander-Ubungen nicht berlicksichtigt wird.

STRIDES / MIN Zeigt die durchschnittliche Anzahl von Schritten pro Minute an.

Wenn Sie die Anzeige auf die Position SCAN stellen, werden die angezeigten Daten TIME, CAL, STRIDES / MIN (alle

SCAN 4 Sekunden) automatisch umgeschaltet.

MODE / RESET - Taste

+ Startet den Computer.
+ Hier kdnnen Sie den anzuzeigenden Parameter auswahlen.
+  Setzt den Computer zurlick. Halten Sie dazu die Taste gedriickt.

Der Computer startet auch nach einigen Schritten auf dem Stepper. Wenn das Gerat ldnger als 4 Minuten nicht benutzt wird, schaltet sich der Computer
automatisch aus.



DE Trainingsplan

Die regelméaRige Verwendung des Gerétes kommt Ihrer Gesundheit zugute. Es verbessert die korperliche Verfassung und das Wohlbefinden und
stérkt die Muskeln. In Kombination mit einer richtigen Ernahrung kann es zur Gewichtsreduktion beitragen.

1. Aufwarm-phase

Diese Trainingsphase verbessert die Durchblutung des Kérpers und bereitet die Muskeln auf gréRere Anstrengungen vor. Es verringert auch
das Risiko einer Muskelkontraktion oder eines Muskelbruchs. Es ist ratsam, einige Dehniibungen wie unten gezeigt durchzufiihren. Jede Ubung
solite ungefahr 30 Sekunden dauer. Uberanstrengen Sie nicht Ihre Muskeln! Wenn Sie Schmerzen verspiiren, unterbrechen Sie das Training
oder verringern Sie den Bewegungsumfang.

2. Ubungsphase

Diese Phase ist die Trainingsphase, in der Sie das Gerat verwenden. Sie sollten in lhrem eigenen, ziemlich gleichmaRigen Tempo trainieren, damit
Sie eine Ihrem Alter entsprechende Herzfrequenz erreichen, wie in der Grafik dargestellt. Diese Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern.
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3. Entspannungsphase

Diese Phase hat das Ziel, Ihre Muskeln und das GefaRsystem zu entspannen und allen Parametern wie Blutdruck, Atmung und Herzfrequenz
die Riickkehr in den Zustand vor der Belastung zu ermdglichen. Dies ist eine Aufwarmwiederholung mit verringertem Bewegungstempo. Diese
Phase sollte die kiirzeste unter den Trainingskomponenten sein und sollte ungefahr 5 Minuten dauern. Denken Sie daran, Ihre Muskeln nicht zu
strapazieren. Die Entspannungsphase sollte nicht iibersprungen werden.

20



DE Reinigung und Wartung

1

. Warten Sie das Gerat regelmaRig. Dies sollte mindestens alle 20 Betriebsstunden durchgefihrt werden.

2. Die Instandhaltung umfasst die Kontrolle von:
+ bewegliche Teile des Gerétes, d.H. auf ordnungsgeméfRe Schmierung achten. Falls diese nicht richtig vorhanden ist, fetten Sie sie ein.
Es wird empfohlen, spezielle Schmiermittel fir Fahrradlager oder fiir Fitnessgerate zu verwenden.
+ das Anziehen von Schrauben und Muttern,
+ Netzkabel (falls im Gerat vorhanden) auf Beschéadigungen priifen.

w

. Verwenden Sie zum Reinigen des Geréts ein weiches Tuch, das Sie leicht mit Wasser oder mit Seife und Wasser angefeuchtet haben.

Verwenden Sie keine starken Substanzen oder scharfen Reinigungsmittel, die das Gerat beschadigen kénnen. Besondere Vorsicht ist bei

Kunststoffteilen geboten.

4. Entfernen Sie nach jedem Gebrauch alle Schweif- und Schmutzspuren vom Gerat.

DE Fehlerbehebung

Problem

Losungsvorschlag

Der Computer zeigt keine Daten an.

1. Bauen Sie den Computer auseinander und priifen Sie, ob die Kabel richtig angeschlossen
und nicht beschadigt sind.

2. Uberpriifen Sie, ob die Batterien richtig eingelegt sind.

3. Ersetzen Sie die Batterien durch neue.
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DE Gewahrleistung

Gewahrleistungshedingungen

1. Sie haben folgende Mdglichkeiten, um lhre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite: www.hop-sport.de/reklamation/
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Deutschland
+ via E-Mail: service@hop-sport.de
2. Méangel, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist auftreten, werden im Regelfall innerhalb von 14 Werktagen ab dem Zustelldatum des
mangelhaften Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland geschickt oder Ersatzteile aus dem Ausland beschafft
werden miissen, kann die Reparatur langer dauern.
3. Es gilt das Recht des Landes, einschlieRlich der Gewahrleistungsbestimmungen, in das die Ware geliefert wird. UN-Kaufrecht gilt nicht.
4. Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgeméafe Benutzung entstanden sind.

DE Umweltschutz

Dieses Produkt wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackung ist
unverarbeitetes Rohmaterial und kann recycelt werden. Entsorgen Sie diese nach den geltenden Vorschriften der értlichen
Abfallentsorgung.

Um die Umwelt zu schiitzen, geben Sie die leeren Batterien an einem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen und
elektronischen Geraten ab. Damit leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutz unserer Umwelt.

Gebrauchte elektrische Gerate (einschlieBlich eines Computers ) sind recycelbare Materialien — sie dtirfen nicht im Hausmdll
entsorgt werden, da sie Substanzen enthalten kdnnen, die fiir die menschliche Gesundheit und die Umwelt gefahrlich sein
konnen! Bitte helfen Sie aktiv beim wirtschaftlichen Umgang mit natirlichen Ressourcen und beim Umweltschutz, indem Sie
dieses Gerat bei der entsprechenden Riicknahmestelle abgeben.

I3 I9
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FR Avertissements
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1.
12.

13.
14.

15.
16.

18.
. Le poids maximum autorisé de ['utilisateur est 100 kg.
20.

AVANT D’UTILISER L’APPAREIL, LISEZ ATTENTIVEMENT LES INSTRUCTIONS. CONSERVEZ CES
INSTRUCTIONS DE FONCTIONNEMENT.

. Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre obtenues, & condition que I'équipement soit assemblé et utilisé

conformément aux instructions. N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de I'équipement de toutes les restrictions, avertissements et
précautions. Nous ne sommes pas responsables des problémes ou blessures causés par une procédure contraire aux régles énoncées
dans ce manuel.

. Le produit ne peut étre utilisé que pour I'usage auquel il est destiné.
. L'appareil est destiné a un usage domestique uniquement, par des adultes. Ne laissez pas I'appareil dans un endroit accessible aux enfants.

Pendant la formation, les mineurs doivent étre sous la surveillance d'un adulte.

. L'appareil doit étre stocké dans un endroit sec et chaud & I'abri de la lumiére directe du soleil.

. Evitez de mettre votre ordinateur en contact avec de 'eau, car cela pourrait 'endommager ou créer un court-circuit.

. L'équipement n'est pas adapté a des fins de réhabilitation.

. Une personne peut utiliser 'équipement a la fois.

. Placez I'équipement sur une surface horizontale, stable, plane, propre et libre.

. Il est recommandé d'utiliser un tapis ou une autre base pour protéger le sol sous I'équipement.

. Placez une base appropriée (par exemple un tapis en caoutchouc, une base en bois, etc.) sous I'appareil dans la zone de montage pour

éviter les salissures.

Avant la formation, vérifiez que I'appareil est complet et que toutes les piéces sont en place.

Si vous souffrez de problemes de santé / maladies chroniques, ou s'il s'agit de la premiére formation sur ce type d'équipement, avant de
commencer la formation, consultez un médecin ou un spécialiste. Une formation incorrecte ou excessive peut provoquer des blessures.
Réchauffez-vous avant d'utiliser I'appareil.

Si vous ressentez de la douleur, un rythme cardiaque irrégulier, une respiration superficielle, des étourdissements ou des nausées pendant
I'exercice sur I'appareil, arrétez immédiatement 'exercice. Avant de continuer 'exercice, vous devriez consulter un médecin.

Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient se prendre dans les pieces mobiles.

N'utilisez I'appareil que lorsqu'il est techniquement solide. Si vous trouvez des composants défectueux ou entendez un son dérangeant
provenant de I'appareil pendant I'utilisation, arrétez de vous entrainer. N'utilisez pas I'appareil tant que le probléme n’est pas résolu.

. N'effectuez aucun réglage ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probléme, veuillez contacter le

service (les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).
L'espace libre minimum requis pour un fonctionnement siir de I'appareil n’est pas inférieur que deux metres.

L'appareil a été fabriqué conformément a la norme PN-EN SO 20957-8:2018-03.
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FR Installation

Liste de pieces

24

N° Description Pcs.
1 Cadre principal 1
32 Vis M6 2
33 Rondelle 2
34 Ecrou 2

36 Partie inférieure du bras 2

43 Partie supérieure du bras 2

™ ™




FR Installation

Instruction d‘installation
Réglez la hauteur du bras en desserrant ou en serrant le bouton de verrouillage (41).

Desserrement du bouton Figure A
Pour desserrer le bouton, tenez fermement la poignée au-dessus du bouton d’une main et tournez le bouton dans le sens des aiguilles
d’'une montre de 'autre main jusqua ce qu'il soit lache.

Serrage du bouton Figure B
Pour serrer le bouton, tenez fermement la poignée au-dessus du bouton d'une main et tournez le bouton dans le sens inverse des aiguilles
d’'une montre de 'autre main jusqu'a ce qu'il soit bien serré.

@
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FR Installation

Insérez la partie inférieure du bras (36) dans I'ouverture du cadre
principal (1) et fixez-la a l'aide de la vis (32), de la rondelle (33) et
de I'écrou (34).

Insérez et vissez la partie supérieure du bras (43) a la partie inférieure

E du bras (36) dans le sens des aiguilles d’'une montre. Répétez ce
processus pour le deuxiéme bras. Réglez la hauteur du bras selon
vos besoins a I'aide du bouton (41).

Installation de la batterie
Retirez I'ordinateur du cadre principal. Ouvrez I'ordinateur

(22), insérez une nouvelle batterie (non incluse).
Replacez I'ordinateur (22) sur le cadre principal (1).

Emplacement pour la batterie
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FR Installation

Réglage de la hauteur des pédales
et de la charge

Lors du réglage de la hauteur de la pédale, ne vous tenez pas sur
les pédales. Pour modifier la hauteur des pédales, et donc changer
lintensité / le degré de difficulté de I'exercice, utilisez le bouton, situé
a larriére de I'appareil (sous le cadre principal). Pour augmenter
lintensité / la difficulté des exercices, tournez le bouton dans le sens
de ,+". Tourner le bouton dans le sens de ,-" réduira la hauteur des
pédales et réduira I'intensité de I'entrainement.

Installation d’extensions

Fixez les deux cables flexibles aux ceillets situés a 'avant des pédales.
Serrer la connexion sur les crochets des cables.

Chaque fois que vous allez vous entrainer avec des liens, assurez-vous que
les liens sur les crochets sont toujours fermés.

Attention! Les expandeurs ne peuvent étre étirés que verticalement.

Le franchissement des lignes peut endommager les crochets ou les
mousquetons.
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FR Installation

Application d’autocollant*

1. Pour une application correcte, nettoyez la surface ou 'autocollant doit étre placé. Utilisez pour cela un détergent doux, de 'eau ou un
dégraissant spécial. Séchez la surface avec un chiffon propre et sec.

2. Retirez la couche protectrice de I'autocollant. Placez l'autocollant sur la surface préalablement préparée. Utilisez la raclette pour aligner
I'autocollant et éliminer les éventuelles bulles d'air.

3. Pour retirer définitivement I'autocollant, utilisez un dissolvant d’autocollant spécial.

*concerne les produits avec des autocollants dans I'ensemble



FR Manuel de I'ordinateur

Affichage

B Hos7o037°

STRIDES
/MIN

SCAN

MODE
RESET

Marques sur I'affichage

CNT Affiche le nombre d'étapes.

TIME Affiche le temps total depuis le début de I'entrainement.

Affiche la quantité de calories brilées (en kcal).
CAL Attention! La quantité de calories brilées est calculée en fonction des mesures prises, sans compter I'effort consenti
pendant les exercices avec les expandeurs.

STRIDES / MIN Affiche le nombre moyen de pas par minute.

L'indicateur en position SCAN changera automatiquement les données TIME, CAL, STRIDES / MIN affichées (toutes

SCAN les 4 secondes).

Bouton MODE / RESET

+ Démarre I'ordinateur.
+ Vous permet de sélectionner un paramétre a afficher.
« Réinitialise I'ordinateur. Pour ce faire, maintenez le bouton enfoncé.

L'ordinateur démarre également apres avoir effectué quelques étapes sur le moteur pas a pas. Si le produit n’est pas utilisé pendant plus que
4 minutes, l'ordinateur s'éteint automatiquement.
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FR Plan de formation

L'utilisation réguliére de I'équipement sera bénéfique pour votre santé. Il améliorera la condition physique et bien-étre et renforcer les muscles.
Associé a une alimentation appropriée, il peut contribuer a la perte de poids.

1. Echauffement

Cette phase d’exercice contribue a améliorer la circulation sanguine dans tout le corps et & préparer les muscles a un effort accru. Il réduit
également le risque de contraction ou de I'entorsion. Il est conseillé de faire quelques exercices d'étirement comme indiqué ci-dessous.
Chaque exercice devrait durer environ 30 secondes. Ne forcez pas vos muscles! Si vous ressentez de la douleur, arrétez I'exercice ou réduisez
I'amplitude des mouvements.

2. Phase d’exercice

Cette étape est la bonne phase de formation dans laquelle vous utilisez I'appareil. Vous devez vous entrainer a votre propre rythme, assez
régulier, pour atteindre une fréquence cardiaque adaptée a votre age (voir le tableau ci-dessous). Cette phase devrait durer au moins 12 minutes.

P Pouls

a0 o
180

160 .
- Mmax.

¢
85%

120

70%
100

80

55 60 - *Age

20 25 30 35 40 45 50

3. Phase de relaxation

Cette phase vise a détendre vos muscles et a permettre a tous les paramétres, tels que la pression artérielle, la respiration, la fréquence
cardiaque de revenir a 'état avant I'effort. Il s’agit d’une reprise d'échauffement avec un rythme d’exercice réduit. Cette étape devrait étre la plus
courte parmi les composantes d'entrainement et durer environ 5 minutes. Il est important de se rappeler de ne pas forcer vos muscles. La phase
de relaxation ne doit pas étre sautée.
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FR Nettoyage et entretien

1

. Entretenez réguliérement 'appareil. Il doit étre effectué au moins toutes les 20 heures de fonctionnement de I'équipement.

2. La maintenance comprend le contréle:

+ les pieces mobiles de I'appareil, c'est-a-dire vérifier qu'elles sont correctement lubrifiées. Sinon, graissez-les. Il est recommandé d'utiliser
des lubrifiants spéciaux pour les roulements de vélo ou pour les appareils de fitness.

+ toutes les piéces de I'appareil, c’est-a-dire les vis et les écrous de serrage,

+ cordons d’alimentation (s'ils sont présents dans 'appareil) pour tout dommage.

. Pour nettoyer 'équipement, utilisez un chiffon doux et Iégérement humidifi¢ avec de 'eau ou éventuellement avec de l'eau et du savon.
N'utilisez pas de substances fortes ou de produits de nettoyage agressifs pouvant endommager I'équipement. Un soin particulier doit étre
apporté aux composants en plastique.

4. Aprés chaque utilisation, retirez toute trace de sueur et de saleté de 'appareil.

w

FR Larésolution des problemes

Probléme Résolution

1. Démontez I'ordinateur et vérifiez que les cables sont correctement connectés et ne sont
L'ordinateur n'affiche pas pas endommagés.

de données. 2. Vérifiez que les piles sont insérées correctement.

3. Remplacez les piles par des neuves.
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FR Garantie

Conditions de garantie

1. Le client a les possibilités suivantes pour signaler une réclamation:
+ via le formulaire de réclamation sur le site web : www.hop-sport.de/reklamation/
+ par écrit a I'adresse suivante:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hambourg
Allemagne
+ par e-mail : service@hop-sport.de
Les défauts survenus pendant la période de garantie seront généralement réparés gratuitement dans un délai de 14 jours ouvrables
a compter de la date de livraison du produit défectueux. Si 'envoi de I'appareil pour réparation a I'étranger ou I'importation de piéces de
rechange de I'étranger est nécessaire, la réparation peut prendre plus de temps.
La loi du pays de livraison des marchandises s'applique, y compris les dispositions relatives a la garantie. La Convention des Nations unies
sur les contrats de vente internationale de marchandises ne s'applique pas.
La garantie ne couvre pas les dommages causés par une utilisation incorrecte.

N
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FR Protection de I’environnement
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Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport. L'emballage est une matiere
premiére non transformée et peut étre recyclé. Jeter ces matériaux selon leur type.

Pour protéger I'environnement, apportez les piles usagées a un centre de recyclage agréé. Ne jetez pas les piles usagées dans
vos poubelles domestiques. Vous contribuerez ainsi a la protection de I'environnement.

Les appareils électriques usagés (y compris un ordinateur dans cet appareil) sont des matériaux recyclables - ils ne doivent
pas étre jetés avec les ordures ménagéres, car ils peuvent contenir des substances dangereuses pour la santé humaine
et I'environnement! Veuillez aider activement & la gestion économique des ressources naturelles et a la protection de
I'environnement en remettant 'appareil utilisé au point de stockage des matériaux recyclables — appareils électriques usagés.
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GB Warnings A

w N

BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

. Full safety and effectiveness of use can be achieved by following the instructions for assembly and use of the equipment. Please, remember

to inform all potential users of the equipment about restrictions and precautions. We don'’t take any responsibility for injuries of any kind
caused by improper use of our equipment.

. The equipment must be used only in accordance to the intended use.
. Our products are designed for adult users and intended for home use only. Don't leave the equipment unattended if there are children

nearby. Underage kids should only use the equipment under adult supervision.

. The device should be stored in a dry and warm place away from direct sunlight.

. Avoid contact of the electric devices with water as it may cause damage or short circuit.

. Our equipment is not suitable for rehabilitation purposes.

. The equipment should be used by only one person at a time.

. Place your device on the horizontal and even surface. Make sure the location you choose is stable, clean and free of other items.

. Itis recommended to use carpet, mat or other pad under the device to protect the floor.

. Put the proper base (e.g. rubber mat, wooden base etc.) under the device in assembly area to avoid mess.

. Before training, check that the equipment is complete and that all parts are in the right places.

. If you have any medical conditions or chronic illnesses, or if you are using this type of equipment for the first time, we recommend consulting

a doctor or specialist. Incorrect or excessive training can damage your health.

. Warm-up before using the device.
. If you experience pain, an irregular heartbeat, shortness of breath, dizziness or nausea while using the device, stop training immediately.

Seek medical advice before continuing using the device.

. Avoid wearing long, loose clothing while using the device, as it can get caught in the moving elements of the equipment.
. Use the device only when it's well-functioning. If you find faulty components or hear disturbing sound from the device during use, stop

exercising. Do not use the device until the problem is resolved.

. Do not make any adjustments or modifications to the device other than those described in these instructions. In case of any problems please

contact the service provider (contact details are provided below).

. The minimum space required for safe use of the device is no less than two meters.
. The maximum permissible user weight is 100 kg.
. The device was made in accordance with the PN-EN ISO 20957-8:2018-03 standard.
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GB Assembly

List of parts

34

No Description Pcs
1 Main frame 1
32 Screw M6 2
33 Washer 2
34 Nut 2
36 Lower arm part 2
43 Upper arm part 2
™ ™




GB Assembly XK

Assembly instruction

Adjust the height of the arm by loosening or tightening the locking knob (41).

Loosening the knob Figure A
To loosen the knob, hold the handle above the knob securely with one hand and turn the knob clockwise with the other hand until it
becomes loose.

Tightening the knob Figure B
To tighten the knob, hold the handle above the knob securely with one hand and tum the knob counterclockwise with the other hand until
itis firmly secured.
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GB Assembly

Insert the lower part of the arm (36) into the hole in the main frame
(1) and attach it using the screw (32), flat washer (33), and nut (34).

Insert and screw the upper part of the arm (43) onto the lower part of
the arm (36) clockwise. Repeat this process for the second arm. Adjust
the arm height to your needs using the knob (41).

Battery installation

E Remove the computer from the main frame. Open the
computer (22), insert a new battery (not included).
Reattach the computer (22) to the main frame (1).

Battery compartment



GB Assembly

Pedals height and weight
adjustment

You cannot stand on stepper, while setting pedals height.
Adjustment knob, located at the back of device (under main frame),
is used for pedals lift height adjustment and therefore adjustment of
intensity/difficulty level of doing exercises. To increase the intensity/
difficulty level of exercises, twist the knob in direction indicated by
“+”. Twisting knob in direction indicated by “-“ will cause decrease in
pedals lifting and decrease in exercise intensity.

Expanders assembly

Attach expanders to hooks, located in front of pedals. Tighten strongly
carabiner blockade. Before start of each training with expanders, make
sure that carabiner is properly blocked. If expanders are not used during
training, they have to be disassembled to avoid tripping over.

Warning! Expanders can be stretched vertically only. Crossing expanders
may cause hooks or carabiners damage.
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GB Assembly XK

Applying a sticker*

1. For proper application, clean surface where sticker should be placed. Use soft detergent, water, or special degreasing agent. Dry the surface
with clean, dry cloth.

2. Remove the protective layer from the sticker. Place sticker on prepared surface. Use squeegee to align the sticker and to remove any air
bubbles.

3. To remove the sticker, use a special sticker agent remover.

*applies to products with stickers in the set
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GB Computer handling

Display view

B HomsPoaT”

STRIDES
/MIN

SCAN

Symbols on display

CNT Displays the number of steps.

TIME Displays total time from beginning of training.
Displays the amount of burnt calories (in kcal).

CAL Warning! Amount of burnt calories are calculated based on steps made, without including effort put in exercises with
expanders.

STRIDES / MIN Displays average number of steps per minute.

Setting indicator at SCAN position will cause automatic switch of displayed data TIME, CAL, STRIDES/MIN
(every 4 seconds).

SCAN

MODE/ RESET button

+  Starts the computer.
+ Allows to select parameter to display.
+ Resets computer. To do so, hold the button.

Computer will start also after making a few steps on stepper. If the device is not used for more than 4 minutes, computer will switch off automatically.
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GB Training plan

Regular use of the equipment will benefit your health. It will improve your physical condition, well-being and strengthen muscles. Combined with
a proper diet, it can contribute to weight loss.

1. Warm-up

This phase of exercise helps to improve blood circulation throughout the body and prepare muscles for increased effort. It also reduces the risk
of muscle contraction or rupture. It is advisable to do some stretching exercises as shown below. Each exercise should last about 30 seconds.
Don't strain your muscles! If you feel pain, stop exercising or reduce the range of movement.

2. Training

This stage is the training phase in which you use the device. You should train at your own, fairly steady pace to reach a heart rate adequate to
your age (see chart below). The minimum time for this phase is 12 minutes.
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3. Relaxation

This phase is designed to relax your muscles and allow all parameters, such as blood pressure, breathing, heart rate to return to the state before
exertion. This is a warm-up replay with a reduced pace of exercise. This stage should be the shortest among the training components and last
about 5 minutes. It is important to remember not to strain your muscles. The relaxation phase should not be skipped.
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GB Cleaning and maintenance

1. Regular maintenance of the device should be considered. It should be carried out at least every 20 hours of operation of the device.

2. Maintenance includes:

+ checking on moving parts of the equipment and keeping them greased. It is recommended to use bicycle bearing greases or multi-
component greases for fitness equipment.
+ taking care of other parts of the device, i.e.tightening bolts and nuts,
« checking power cords (if present in the device) for damage.
3. To clean the equipment it's recommended to use a soft cloth slightly moistened with water or possibly with soap and water. Do not use strong
substances or sharp cleaning materials that can damage the equipment. Particular care should be taken with plastic components.
4. After each use, remove all traces of sweat and dirt from the device.

GB Troubleshooting

Problem

Possible solution

The computer doesn’t display data.

1. Disassemble the computer and check if the cables are correctly connected and are not
damaged.

2. Check if the batteries are inserted correctly.

3. If batteries in the computer are exhausted replace them with the new ones.

M



GB Warranty

Warranty conditions

1. Customer has the following options for submitting a complaint:
+ by filling the form on website: https://lwww.hop-sport.de/reklamation/
+ in writing to the correspondence address:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Germany
+ by an email: service@hop-sport.de
2. Defects revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from the date of delivery of device. If it is
necessary to send product for repair abroad or to import spare parts from abroad, the repair period may be extended.
3. The law of the country to which the goods were delivered shall apply, including warranty rules. CISG does not apply.
4. The warranty does not cover damage caused by improper use.

GB Environmental protection
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This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
materials according to their type.

To protect the environment, take used batteries to the recycling facility. Do not discard used batteries to your household rubbish
bins. In this way you will contribute to environmental protection.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your
household waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your
active help in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical
devices to the right recycling facility.
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PL Ostrzezenia
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1.
12.

13.
. Jezeli podczas wykonywania ¢wiczen na urzadzeniu odczuwasz bél, nieregularne bicie serca, ptytko$¢ oddechu, zawroty gtowy lub mdtosci,

15.
16.

18.
. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 100 kg.
20.

PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

. Pelne bezpieczenstwo i skuteczno$¢ uzytkowania, moze zosta¢ osiagniete, pod warunkiem ztozenia i uzytkowania sprzetu zgodnie

z instrukcja. Pamietaj, aby uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ograniczeniach, ostrzezeniach i $rodkach ostroznosci.
Nie ponosimy odpowiedzialnosci za problemy lub obrazenia spowodowane postepowaniem niezgodnym z zasadami okreslonymi w niniejszej
instrukcji.

. Produkt wolno stosowa¢ wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.
. Urzadzenie przeznaczone tylko do uzytku domowego, przez osoby doroste. Nie pozostawiaj urzadzenia w miejscu dostepnym dla dzieci.

Podczas treningu niepetnoletni powinni przebywa¢ pod nadzorem dorostych.

. Urzadzenie nalezy przechowywac w suchym i cieptym miejscu, z dala od bezpo$redniego promieniowania stonecznego.

. Nalezy unika¢ kontaktu komputera z woda, gdyz moze spowodowac jego uszkodzenie lub powstanie spiecia elektrycznego.

. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw rehabilitacyjnych.

. Ze sprzetu jednoczes$nie moze korzysta¢ jedna osoba.

. Ustaw sprzet na poziomej, stabilnej, rownej, czystej i wolnej od innych przedmiotéw powierzchni.

. Zaleca sig stosowanie pod sprzet dywanu, maty lub innego podktadu ochraniajacego na podtoge.

. Umieé¢ odpowiednig podstawe (np. gumowa mate, drewniang podstawe itp.) pod urzadzeniem w obszarze montazu, aby uniknaé

zabrudzenia.

Przed rozpoczeciem treningu, sprawdz, czy urzadzenie jest kompletne oraz czy wszystkie jego czeséci znajduja sie na swoich migjscach.
Jedli cierpisz na jakiekolwiek dolegliwo$ci zdrowotne/choroby przewlekte, albo jesli jest to pierwszy trening na tego typu sprzecie, przed
rozpoczeciem treningéw, skonsultuj sig z lekarzem lub specjalista. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowa¢ uszczerbek na
zdrowiu.

Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia, wykonaj rozgrzewke.

natychmiast przestan ¢wiczy¢. Przed kontynuowaniem ¢wiczen, powiniene$ zasiegna¢ porady lekarza.

Nie zaktadaj dtugich, luznych ubran, ktére mogtyby zosta¢ wciagnigte przez ruchome elementy urzadzenia.

UzZywaj urzadzenia wytacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwiek,
dochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania, przestan ¢wiczy¢. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie usunigty.

. Nie dokonuj zadnych regulacji ani modyfikacji urzadzenia, oprécz opisanych w niniejszej instrukcji. W razie probleméw skontaktuj sie

z serwisem (dane kontaktowe podane sg w dalszej czesci instrukcii).
Minimalna wolna przestrzern wymagana do bezpiecznej pracy urzadzenia wynosi nie mniej niz dwa metry.

Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z normg PN-EN SO 20957-8:2018-03.
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PL Montaz

Lista czesSci

Nr Opis Szt.
1 Rama gtéwna 1
32 | Sruba M6 2
33 Podkfadka 2
34 Nakretka 2
36 Dolna czes$¢ ramienia 2
43 Goérna cze$¢ ramienia 2
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PL Montaz

Schemat montazu

Wyreguluj wysoko$¢ ramienia, luzujac lub dokrecajac pokretto blokujace (41).

Poluzowanie pokretta Rysunek A
Aby poluzowa¢ pokretto, jedna rekq stabilnie przytrzymaj uchwyt powyzej pokretta, a druga reka chwy¢ pokretto i obracaj je w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara, az stanie sig luzne.

Zablokowanie pokretta Rysunek B
Aby zablokowa¢ pokretto, jedna reka stabilnie przytrzymaj uchwyt powyzej pokretta, a druga reka chwy¢ pokretto i obracaj je w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, az bedzie mocno dokrecone.

@
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PL Montaz

Wiz dolng cze$¢ ramienia (36) do otworu w ramie gtéwnej (1)
i przymocuj ja za pomocg $ruby (32), podktadki ptaskiej (33) oraz
nakretki (34).

Wi6Z i przykre¢ goma cze$¢ ramienia (43) do dolnej czesci ramienia

E (36) zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Powtorz ten proces dla
drugiego ramienia. Dostosuj wysoko$¢ ramienia do swoich potrzeb,
uzywajac pokretta (41).

Instalacja baterii
Zdejmij komputer z gtéwnej ramy. Otwoérz
komputer (22), wiéz nowa baterig (brak

w zestawie). Zatéz ponownie komputer
(22) na gtéwna rame (1).

Miejsce na bateri¢



PL Montaz

Regulacja wysokosci
i obcigzenia pedatow

Podczas ustawiania wysoko$ci pedatéw, nie wolno sta¢ na
stepperze. Do zmiany wysoko$ci unoszenia pedatow, a tym
samym zmiany intensywnosci / stopnia trudnosci wykonywania
¢wiczen, stuzy pokretto, umieszczone z tytu urzadzenia (pod rama,
gtéwna). By zwiekszy¢ intensywno$é/stopien trudnosci cwiczen,
przekre¢ pokretto w kierunku oznaczonym ,+”. Przekrecanie
pokretta w kierunku oznaczonym ,~”, spowoduje zmniejszenie
wysokosci unoszenia pedatéw oraz zmniejszenie intensywnosci
treningu.

Montaz ekspanderow

Zaczep ekspandery za haki umieszczone przed pedatami. Dokreé
mocno blokade karabiriczyka. Przed rozpoczeciem kazdego treningu
z linkami, upewnij sig, ze karabinczyk jest odpowiednio zablokowany.
Jezeli ekspandery nie sg uzywane podczas ¢wiczen, musza zosta¢
zdemontowane, by unikna¢ potknigcia.

Uwaga! Ekspandery moga by¢ rozciggane tylko w kierunku pionowym.
Krzyzowanie linek moze skutkowaé¢ uszkodzeniem hakow lub
karabinczykow.
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PL Montaz

Aplikacja naklejki*

1. W celu prawidtowej aplikacji, wyczy$¢ powierzchnie, na ktérej ma by¢ umieszczona naklejka. Uzyj do tego tagodnego detergentu, wody lub
specjalnego $rodka do odttuszczania. Osusz powierzchnig czysta, suchg szmatka.

2. Usun z naklejki warstwe ochronng. Umie$¢ naklejke na przygotowanej wczesniej powierzchni. Uzyj rakli do wyréwnania naklejki i usuniecia
ewentualnych pecherzykéw powietrza.

3. Aby trwale usuna¢ naklejke, uzyj specjalnego preparatu do usuwania naklejek.

*dotyczy produktéw z naklejkami w zestawie
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PL Obstuga komputera

Widok wyswietlacza

B Hos7o037°

STRIDES
/MIN

SCAN

MODE
RESET

Oznaczenia na wyswietlaczu

CNT Wyswietla liczbe krokow.

TIME Wyswietla catkowity czas od rozpoczecia treningu.

Wyswietla ilos¢ spalonych kalorii (w kcal).
CAL Uwaga! llo$¢ spalonych kalorii obliczana jest na podstawie wykonywanych krokéw, bez uwzgledniania wysitku
wiozonego w ¢wiczenia z ekspanderem.

STRIDES / MIN Wyswietla $rednig liczbe krokéw na minute.

Ustawienie wskaznika przy pozycji SCAN, spowoduje automatyczne przetaczanie wyswietlanych danych TIME, CAL,

SCAN STRIDES/MIN (co 4 sekundy).

Przycisk MODE/RESET

+ Uruchamia komputer.
+ Pozwala wybra¢ parametr do wyswietlenia.
+ Resetuje komputer. Aby to zrobi¢, przytrzymaj przycisk.

Komputer uruchomi sie réwniez po wykonaniu kilku krokéw na stepperze. Jezeli urzadzenie nie bedzie uzywane przez diuzej niz 4 minuty,
komputer wytaczy si¢ automatycznie.
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PL Rozgrzewka

Regularne uzytkowanie sprzetu wptynie korzystnie na Twoje zdrowie. Poprawi kondycje fizyczng i samopoczucie oraz wzmocni mig$nie.
W potaczeniu z odpowiednig dieta, moze przyczynic sie do utraty wagi.

1. Rozgrzewka

Ta faza ¢éwiczen pomaga poprawic krazenie krwi w calym ciele oraz przygotowa¢ miesnie do wzmozonego wysitku. Zmniejsza réwniez ryzyko
skurczu lub zerwania migénia. Wskazane jest, by wykona¢ kilka ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde ¢wiczenie powinno trwaé
okoto 30 sekund. Nie nadwyrezaj migénil Jezeli czujesz bol, przestan ¢wiczy¢ lub zmniejsz zakres wykonywanego ruchu.

2. Faza ¢wiczen

Ten etap to wlasciwa faza treningu, w ktdrej korzystasz z urzadzenia. Nalezy ¢wiczy¢ we wtasnym, w miare statym tempie, tak by osiagna¢ tetno
adekwatne do swojego wieku (wykres ponizej). Ta faza powinna trwa¢ minimum 12 minut.
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3. Faza odprezenia

Ta faza ma na celu odprezenie Twoich mig$ni oraz umozliwienie powrotu wszystkich parametrow, takich jak ci$nienie krwi, oddech, czestotliwo$¢
skurczéw serca, do stanu przed podjeciem wysitku. Jest to powtdrka rozgrzewki ze zmniejszonym tempem ¢wiczen. Ten etap powinien by¢
najkrotszy sposrod sktadowych treningu i trwaé okoto 5 minut. Nalezy przy tym pamietaé, aby nie nadwyrezac¢ miesni. Nie powinno sig pomija¢
fazy odprezenia.
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PL Czyszczenie i konserwacja

1

. Nalezy regularnie dokonywac¢ konserwacji urzadzenia. Powinna by¢ ona przeprowadzana nie rzadziej niz co 20 godzin pracy sprzgtu.

2. Konserwacja obejmuije kontrole:

+ ruchomych czesci urzadzenia, tj. sprawdzenie, czy sq one odpowiednio nasmarowane. Jezeli nie, nalezy je nasmarowaé. Zaleca si¢
stosowanie specjalnych smaréw do fozysk rowerowych lub smaréw przeznaczonych do sprzetéw fitness.

+ pozostatych czesci urzadzenia, tj. dokrecenie $rub i nakretek,

+ przewoddw zasilajacych (jezeli wystepuja w urzadzeniu), pod katem ewentualnych uszkodzen.

. Do czyszczenia sprzetu nalezy uzywaé migkkiej $ciereczki, delikatnie zwilzonej woda lub ewentualnie woda z mydtem. Nie nalezy uzywac
silnych $rodkéw ani ostrych materiatow czyszczacych, ktére moga uszkodzi¢ sprzet. Szczegdlng ostrozno$¢ nalezy zachowaé przy
elementach z tworzywa sztucznego.

4. Po kazdym uzytkowaniu nalezy usunag z urzadzenia wszelkie $lady potu i zanieczyszczen.

w

PL Rozwigzywanie probleméw

Problem Mozliwe rozwigzanie

1. Zdemontuj komputer i sprawdz, czy przewody sg prawidtowo potaczone i czy nie sq
uszkodzone.

2. Sprawdz, czy baterie sa prawidiowo umieszczone.

3. Baterie w komputerze moga by¢ wyczerpane. Wymieni je na nowe.

Komputer nie wy$wietla danych.
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PL Gwarancja

Warunki gwaranciji

1. Klient ma nastepujace mozliwosci zgtoszenia reklamacii:
+ za posrednictwem formularza reklamacyjnego na stronie internetowej: https://lwww.hop-sport.pl/serwis/
+ pisemnie na adres korespondencyjny:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polska
+ poczta elektroniczna; serwis@hop-sport.com
2. Wady powstate w okresie gwarancyjnym beda zazwyczaj usuwane bezptatnie w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia wadliwego
produktu. W przypadku konieczno$ci wystania produktu do naprawy za granice lub sprowadzenia czesci zamiennych z zagranicy, naprawa
moze potrwac diuzej.
3. Zastosowanie ma prawo kraju, do ktérego dostarczono towar, w tym przepisy dotyczace gwarancji. Konwencja CISG nie ma zastosowania.
4. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem.

PL Ochrona srodowiska

@n
&0
X

Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas transportu. Opakowania sg
surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te materiaty wedtug ich rodzaju.

Aby chroni¢ $rodowisko, nalezy odda¢ zuzyte baterie do wydzielonego punktu sktadowania surowcow wtérnych. Nie nalezy
wyrzucaé zuzytych baterii do domowych koszy na $mieci. Przyczynia sie Pafistwo w ten sposéb do ochrony $rodowiska.

Zuzyte urzadzenia elektryczne (w tym urzadzeniu komputer) sg surowcami wtérnymi — nie wolno wyrzucaé ich do pojemnikéw
na odpady domowe, poniewaz moga zawiera¢ substancje niebezpieczne dla zdrowia ludzkiego i $rodowiska! Prosimy
o0 aktywng pomoc w oszczednym gospodarowaniu zasobami naturalnymi i ochronie $rodowiska naturalnego przez przekazanie
zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcow wtornych — zuzytych urzadzen elektrycznych.
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SK Upozornenie

w N

PRED POUZITIM ZARIADENIA S| POZORNE PRECITAJTE VSETKY POKYNY. USCHOVAJTE SI TIETO
POKYNY PRE BUDUCE POUZITIE.

. PInG bezpecnost a Ucinnost pouzitia je mozné dosiahnut za predpokladu, Ze zariadenie je zmontované a pouzivané v stlade s tymito

pokynmi. Nezabudnite informovat vSetkych pouZivatelov zariadenia o vietkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe¢nostnych opatreniach.
Nie sme zodpovedni za problémy alebo zranenia spdsobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tejto prirucke.

. Vyrobok sa mdZe pouzivat iba na uréeny Ucel.
. Zariadenie je uréené iba na pouZzitie v domacnosti dospelymi osobami. Nenechavajte zariadenie na mieste pristupnom detom. Pocas

tréningy by deti mali byt pod dohladom dospelych.

. Pristroj by mal byt skladovany na suchom a teplom mieste mimo priameho slne¢ného Ziarenia.

. Vyvarujte sa kontaktu pocitaca s vodou, pretoZe voda by ho mohla poskodit alebo sposobit skrat.

. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitaéné ucely.

. Zariadenie moZe pouzivat naraz jedna osoba.

. Zariadenie umiestnite na rovny, stabilny a €isty povrch.

. Pre ochranu podlahy pod zariadenim odpori¢ame umiestnit koberec, rohoZ alebo ini podlozku.

. Aby ste zabranili znecisteniu v montaznej oblasti pouZite pod zariadenim zodpovednt podlozku (gumovd, drevent a pod).

. Pred zacatim tréningu sa uistite, Ci je zariadenie kompletné a ¢i st vSetky ¢asti na svojom mieste.

. Ak mate akékolvek zdravotné problémy / chronické ochorenia alebo ak ide o vas prvy tréning na tomto type vybavenia, pred zagatim cviéenia

sa poradte so svojim lekarom. Nespravny alebo nadmerny tréning moze spdsobit zranenie.

. Pred pouzitim zariadenia sa zahrejte.
. Ak pocas cvitenia na pristroji pocitujete bolest, nepravidelny pulz, dychaviénost, zavraty alebo nevolnost, okamzite prestarite cvicit. Pred

pokra¢ovanim v cvi¢eni by ste mali vyhladat lekarsku pomoc.

. Nenoste dIhé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych Castiach.
. Zariadenie pouzivajte iba vtedy, ked je v poriadku z technickej stranky. Ak po¢as pouzivania zistite poskodenie niektorych komponentov

alebo budete pocut rusivy zvuk zo zariadenia, prestarite cvicit. Nepouzivajte zariadenie, kym sa problém nevyriesi.

. Nevykonavajte Ziadne opravy zariadenia okrem tych, ktoré su popisané v tejto prirucke. V pripade akychkolvek problémov kontaktujte servis

(kontaktné Udaje si uvedené dalej v prirucke).

. Miniméalny volny priestor potrebny na bezpe¢nu prevadzku zariadenia nie je mensi ako dva metre.
. Maximalna povolena hmotnost pouzivatela je 100 kg.
. Zariadenie bolo vyrobené v stlade s normou PN-EN ISO 20957-8:2018-03.
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Zoznam dielov

¢. Popis Ks.
1 Hlavny ram 1
32 Skrutka M6 2
33 Podlozka 2
34 Matica 2
36 Dolna ¢ast ramena 2
43 Horn Cast ramena 2
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SK Montaz

Navod na montaz
Upravte vysku ramena povolenim alebo utiahnutim zaistovacieho gombika (41).

Povolenie gombika Obrazok A
Ak chcete povolit gombik, jednou rukou stabilne drzte rukovét nad gombikom a druhou rukou uchopte gombik a otacajte nim v smere
hodinovych ruiciek, kym nebude uvolneny.

Zaistovanie gombika Obrazok B
Ak chcete gombik zaistit, jednou rukou stabilne drzte rukovét nad gombikom a druhou rukou uchopte gombik a otacajte nim proti smeru
hodinovych ruciciek, kym nebude pevne utiahnuty.

@
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SK Montaz

Vlozte dolnt ¢ast ramena (36) do otvoru v hlavnom rame (1) a pripevnite
ju pomocou skrutky (32), plochej podlozky (33) a matice (34).

Vlozte a priSraubujte homU Cast ramena (43) k dolnej ¢asti ramena (36)
v smere hodinovych ruciciek. Tento postup zopakuite aj pre druhé rameno.
Nastavte vySku ramena podfa svojich potrieb pomocou gombika (41).

InStalacia batérie

Odstrante pocita¢ z hlavného ramu. Otvorte pocitac (22),
vlozte novu batériu (nie je sucastou balenia). Znovu
pripevnite pocita¢ (22) na hlavny ram (1).

Miesto na batériu



SK Montaz

Nastavenie vysSky a zataze pedalov

Pri nastavovani vysky pedalov nestojte na stepperi. Ak chcete zmenit
vysku pedalov, a tym zmenit' intenzitu / stuperi naro€nosti cvicenia,
pouzite otoény gombik, ktory sa nachadza na zadnej strane zariadenia
(pod hlavnym ramom). Ak chcete zvysit intenzitu / narocnost cvicenia,
otocte otoény gombik v smere ,+*. Ota¢anim gombika v smere - sa
znizi vyska pedalov a znizi sa intenzita tréningu.

Montaz expandérov

Uchytte oba pruzné lanka do ociek umiestnenych spredu pedalov. Stlacte
istenie na hakoch laniek. Zakazdym, ked chcete trénovat s lankami uistite
sa, Ze istenie laniek je uzavreté.

Pozor! Expandéry sa daju roztahovat iba vertikéine. Krizovanie laniek méze
spdsobit poskodenie hacikov alebo karabin.
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SK Montaz

Prilepenie nalepky*

1. Pre spravnu aplikaciu oistite povrch, na ktory ma byt nalepka umiestnena. PouZite na to jemny Cistiaci prostriedok, vodu alebo Specialny
odmastovag. Povrch osuste ¢istou suchou handrickou.

2. Odstrante ochrannu vrstvu z nalepky. Umiestnite nalepku na predtym pripraveny povrch. Pomocou stierky zarovnajte nalepku a odstrarite
v3etky vzduchové bubliny.

3. Na trvalé odstranenie nalepky pouzite Specialny odstrafiova¢ nalepiek.

*tyka sa produktov s nalepkami v stprave
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SK Navod na pouzitie pocitaca

Displej

B Hos7o037°

STRIDES
/MIN

SCAN

MODE
RESET

Udaje zobrazené na displeji

CNT Zobrazuje pocet krokov.

TIME Zobrazuje celkovy ¢as od zaciatku tréningu.

Zobrazuje mnozstvo spalenych kalorii (v kcal).
CAL Pozor! MnoZstvo spalenych kalérii sa poCita na zaklade mnozstva vykonanych krokov, bez pocitania Usilia
vynaloZeného na cvicenie s expandérom.

STRIDES / MIN Zobrazuje priemerny pocet krokov za mindtu.

Nastavenim ukazovatela pri funkcii SCAN sa automaticky zacnu prepinat’ zobrazované tdaje TIME, CAL, STRIDES/MIN

SCAN (kazdé 4 sekundy).

Tlacidlo MODE/RESET

+ Spusti pocitac.
+ Umoziuje zvolit parameter, ktory sa ma zobrazit.
+ Resetuje pocita. Ak to chcete urobit, podrzte stlacené tlacidlo.

Pocita sa spusti aj po vykonani niekolkych krokov na stepperi. Ak sa zariadenie nebude pouzivat dihie ako 4 mindt, pocita¢ sa automaticky vypne.
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SK Tréningovy plan

Pravidelné pouzivanie zariadenia prospeje Vasmu zdraviu. Zlepsi fyzicki kondiciu, celkovii pohodu a posilni svaly. V kombinacii so spravnou
stravou méZe prispiet k chudnutiu.

1. Rozcvicka
Téato faza cviCenia pomaha zlepsit krvny obeh v celom tele a pripravit svaly na zvyenu fyzicki ndmahu. Znizuje tiez riziko ki¢ov alebo

poranenia svalov. Odportca sa vykonat niekolko stre¢ingovych cviéeni, ako je uvedené nizsie. Kazdé cvicenie by malo trvat priblizne 30 sekind.
NezataZujte svaly! Ak pocitujete bolest, prestarite cviCit alebo znizte rozsah pohybu.

2. Faza tréningu

Téato faza je hlavnou fazou tréningu. Mali by ste cvi¢it viastnym, pomerne stabilnym tempom, aby ste dosiahli srdcovy rytmus zodpovedajtci
vadmu veku, ako je to znazornené na grafe. Tato faza by mala trvat minimalne 12 mintt.
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3. Relaxaéna faza

Cielom tejto fazy je uvolnenie svalov a kardiovaskularneho systému a vratenie vSetkych ,parametrov” (krvny tlak, frekvencia dychania, srdcova
frekvencia a iné) do stavu pred cviéenim. Toto je opakovanie rozcvicky so znizenou rychlostou pohybu. Tato faza by mala byt najkratsia — as
cviCenia asi 5 mindt. PoCas tejto fazy by sa nemali namahat svaly. Relaxaénu fazu by sa nemalo vynechat.
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SK Cistenie a Gidrzba

1. Zariadenie si vyZaduje pravidelnd udrzbu. Mala by byt vykonana najmenej kazdych 20 hodin prevadzky zariadenia.
2. Udrzba zahffia kontrolu:
+ pohyblivé Casti zariadenia, tzn. kontrola, ¢i si spravne namazané. Ak nie, namazte ich. Odporti¢a sa pouzivat $pecialne maziva pre loZiska
bicyklov alebo pre fitnes zariadenia.
+ vSetky Casti zariadenia, tzn. dotiahnutie skrutiek a matic,
+ napéjacie kable (ak st v pristroji) kvoli poskodeniu.
3. Na Cistenie zariadenia pouzivajte mékkd handricku mierne navihéend vodou alebo pripadne vodou s mydlom. Nepouzivajte Ziadne silné
Cistiace prostriedky a ani materialy, ktoré mozu zariadenie poskodit. Osobitni pozornost treba venovat plastovym komponentom.
4. Po kazdom pouziti odstrante zo zariadenia vSetky stopy potu a necistot.

SK Riesenie problémov

Problém Mozné rieSenia

1. Demontujte pocitac a skontrolujte, ¢i sU kable spravne pripojené a ¢i nie st poskodené.
Pocita¢ nezobrazuje tdaje. 2. Skontrolujte, ¢i s batérie viozené spravne.
3. Vymerite batérie za nové.
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

1. Zakaznik ma nasledujlce moznosti uplatnenia reklamécie:
+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https:/fhop-sport.sk/info/zaruka-a-servis/
+ pisemné na adresu
Hegen Cesko s. . 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailom: info@hop-sport.sk
2. Reklamécia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujlci o tom musi byt informovany najneskér do tridsiatich (30) dni odo diia
uplatnenia reklamécie, pokial sa predavajlci s kupujicim nedohodne na dlhSej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia
alebo doviezt nahradné diely zo zahranicia, oprava méze trvat dihSie.
3. Pouzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaruénych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej
kipe tovaru.
4. Zaruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

SK Ochrana zivotného prostredia

@n
&0
X

Tento produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré
je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.

Z dévodu ochrany Zivotného prostredia musia byt pouzité batérie odovzdané na mieste predaja, alebo odovzdané do uréenej
zberne pre skladovanie druhotnych surovin. Nevyhadzujte pouZité batérie do domovych koSov na odpadky. Tymto budete
prispievat k ochrane zivotného prostredia.

Opotrebované elektrické zariadenia (vratane pocitaca) s druhotné suroviny a nesmu sa vyhadzovat do koSov a kontajnerov
na domovy odpad, pretoze mézu obsahovat latky nebezpecné pre ludské zdravie a Zivotné prostredie! Prosime o aktivnu
podporu efektivneho riadenia prirodnych zdrojov a ochranu Zivotného prostredia. PouZité zariadenie odovzdajte do zberne pre
skladovanie druhotnych surovin — pouzitych elektrickych zariadeni.
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UA 3actepexeHHs

w N

1.
12.

13.
14.

15.
16.

18.
. MakcumansHo gonycTuma Bara kopuctyaya — 100 kr.
20.

ISEER-JENE WS N

MEPEQ BUKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTAWTE BCIO IHCTPYKLIO. 3BEPIFAWTE NOCIEHUK
OnA NOQANbLLOro BUKOPUCTAHHSA.

. MosHa Ge3neka Ta eheKTUBHICTb BUKOPUCTAaHHS MOXYTb OyTH AOCATHYTI 38 yMOBY 36ipki 0BnaaHaHHs Ta 11010 BUKOPUCTaHHS BIiANOBIAHO A0

iHCTPYKLiit. He 3abyabTe noBigomuTy KopucTyBavis obnagHaHHs Npo BCi 06MEXeHHs!, 3acTepexeHHs Ta 3anobikHi 3axoan. Mu He Hecemo
BifNoBiAanbLHoCTi 3a npobrnemn abo TpaBMM, CIPUYMHEH MOPYLUEHHAM NPaBWM, BUKNaAEHNX Y AaHiA HCTPYKLi.

. Bupi® MOXHa BUKOPUCTOBYBATM NULLIE 3a MPU3HAYEHHSM.
. TpuCTpilt Npu3HayeHi Tinbku ANs AOMALLHLOMO BUKOPUCTAHHS AOPOCIMMU. He 3anuuaiite npucTpilt y micwy, focTynHomy Ans gitent. Mig

yac HaB4aHHs HEMOBHOMITHI NOBWHHI NepebyBaTi nif HarnNsAOM JOPOCNX.

. Mpucrpiit cnig 36epiratit B cyxomy i Tennomy MicLy, nogani Big NPSMUX COHSMHIX MPOMEHIB.

. YHUKaiiTe KOHTaKTy KOMM'toTepa 3 BOAOH, OCKINbKA Lie MOXe MOLLKOAMTM 110ro abo CrpoBakyBaTit KOPOTKE 3aMUKaHHS.
. ObnapHaHHs He nipxopuTb Ans peabiniTayiiHux Linei.

. KopuctyBaTucs obnaHaHHsSIM 0HOYACHO MOXe NULLE OAHa NMIOAVHA.

. MocTaBTe obnapgHaHHs Ha piBHY, CTilKy, NPSMY, YUCTY i BiNbHY NOBEPXHIO.

. Pekomerpayemo cTaBuTi 0bnagHaHHs Ha KMok abo Byab-sike iHLLEe 3axvcHe NOKPUTTA, Wob He NOLLKOANUTY nignory.

lMoknagiTb BiANOBIAHE NOKPUTTS (HANPUKNAZ, YMOBWIA KUMMOK, AEPEB’HE MOKPUTTS TOLLO) Mif MPUCTPIA Y 30Hi KpINNeHHS, Wob YHUKHYTI
3abpynHEHHS.

MepLu HiX po3noyaTh TpeHyBaHHS, NEPEKOHANTECh, LLO MPUCTPIi FOTOBWA, a BCi AeTani Ha CBOEMY MiCLyi.

FKwwo y Bac € sikice npobnemu 3i 340POB’'AM / XPOHi4HI 3aXBOptoBaHHs ab0 AKLLO Lie BaLL NepLUKii [OCBbIA PoBoTH 3 JaHM 0BnaaHaHHAM,
nepeq No4aTkoM TpeHyBaHb MPOKOHCYNbTYITeCs 3 nikapem abo daxiBLem. HenpasumbHe abo HaaMIpHe HaBaHTaXEHHS MOXE CIPUYMHITY
TpaBmy.

3po6iTb PO3MUHKY Neper; TPEHYBaHHSIM.

Akwo nip yac 3aHATb Ha obnagHaHHi BY BiavyBaeTe binb, HeperynsipHe cepLebuTTs, 3aauLLKy, 3anamMopoyeHHs abo HyAOTY, HeraitHo
NPUNKHITL TPEHYBaHHS. MepLu Hix NPOAOBXYBaTM Nporpamy TpeHyBaHb, Crlif 3BEPHYTMCS A0 Nikaps.

He ninupaiite Ans TpeHyBaHb [OBIUA BifbHMIA OASAT, KA MOXe NOTPanUTX B PYXOMi YacTUHM.

BukopucToByiATe NpUCTPIil NULLE TOA, KOMW BiH TEXHIYHO CNPaBHMA. AKLO Nif Yac BUKOPUCTAHHS BY BUSIBUNW HECTIPABHI KOMMOHEHTH abo
4yeTe TPUBOXHMIA 3BYK Bifl MPUCTPOIO, MPUNKHITL 3aHATTS. He BIKOPUCTOBYWTE NPUCTPIlt, Nokv npobnema He Gyae BuUpiLLeHa.

. He BHOCUTM XOAHMX HanalTyBaHb Yi MopudikaLiil NPUCTPOID, 3a BIHSTKOM OMMUCAHWUX BULE Y AaHiit iHCTPYKLi. Y pasi BUHUKHEHHS

npo6nem 3BepHITbCS 30 CepBICHOT CyXOi (KOHTAKTHI iaHi HAAAKTLCS HIKYE B IHCTPYKLT).
LLlo6 BuKopuCTaHHS 0BnaaHaHHs 6yno 6e3neyHnM, B MacTe MaTy BiNbHMA MPOCTIP MiHIMYM He MeHLLE BOX MeTpiB.

O6naaHaHHsi BUroToBmneHo BignosiaHo Ao ctaHgapty PN-EN ISO 20957-8:2018-03.
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UA YcTaHoBKa

Cnucok getanen
Hi. Onuc L.
1 'onoBHa pama 1
32 BuHT M6 2
33 LWariba 2
34 laika 2
36 HuxHa yacTuHa Baxens 2
43 BepxHs yacTuHa Baxens 2
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UA YctaHoBKa

Cxema MOHTaxy

Binperynioiite BucoTy Baxens, nocnabuslun abo 3atarHyBLIN BrIoKyBarbHY pyyKy (41).

Mocna6neHHs py4ku ManioHok A
LLlo6 mocnabuTit pyuKy, OAHIEN PYKOIO HAAIMHO TpUMalTe PYKOSITKY Hafl PyuKolo, @ iHLLOK PYKOKO MOBEPHIT PYYKY 3a TOAMHHIKOBOKO
CTPIfNKOt0, A0KM BOHA HE CTaHE BiNbHOI0.

3araryBaHHs pyykv MantoHok B
LLlo6 3aTArHyTI PyYKy, OMHIEI0 PYKOIO HaiiiHO TPMMaiATe PyKOATKY Haj, PYuKOH, @ iHLLOK PYKOHK MOBEPHITL Py4Ky MPOTU FOAMHHUKOBOT
CTPINKK, AOKV BOHA He By/ie MiLHO 3aTsrHyTa.

@
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UA YcTaHoBKa

BcTaBTe HKHIO YacTuHy Baxens (36) y oTip y ronosHiit pami (1)
Ta 3aKpiniTh i 3a Aonomoroto reuHTa (32), Wwanbm (33) i raitkv (34).

BcTaBTe Ta MpUKpyTiTb BEPXHIO YacTuHY Baxens (43) 4O HWXHBOT
E yacTuhn Baxens (36) 3a TOAMHHWKOBOIO CTpinkoto. [OBTOPITH

Lie/t npoLec Ans Apyroro Baxens. Bigperynioite Bucoty Baxens

BifNOBIAHO 40 BaLLKX NOTPeD, BIUKOPUCTOBYIOUM PYYKy (41).

YcraHoBneHHs 6atapei
3HiMiTb  KOMM'loTEp 3 ronoBHOI pamu. Biakpuitte

komn'loTep (22), BcTaBTe HOBY GaTapeto (He BXOAWTL
n0 komnnekTy). MoBTOPHO 3akpiniTe komm'ioTep (22)
Ha romnoBHiit pami (1).

Micue ansa 6arapei
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UA YctaHoBKa

PerynioBaHHA BUCOTH
Ta Baru neganeu

BcraHogntotoum BUCOTY nepjanei, He ciiiTe Ha ctennepi. LLio6 amiHnTy
BICOTY Mefianen i, TakuM YWHOM, 3MIHUTU IHTEHCUBHICTb / CTYMiHb
HaBaHTaXEHHs Mif YaC BMKOHAHHS BrpaB, BUKOPWUCTOBYITE PYYKY,
pO3TalLOBaHy Ha 3afHili NaHeni MpUCTPOIO (M OCHOBHOIO PaMOto).
LL|06 36inbLuMTY IHTEHCUBHICTL / CKNAAHICTL HABaHTaXEHHS!, NOBEPHITL
PY4Ky B HanpsMKy «+». [TOBOPOT Pydku B HampsiMKy ,-" 3MEHLMTb
BICOTY Nefanel i 3HN3UTb iHTEHCUBHICTb TPEHYBaHb.

MoHTax ecnaHpaepis

MpukpiniTo 06uaBa ecnaHgepy 3a “Bylkamu™ Ha NepegHii YacTuHi
nepanei. 3aTarHiTh 3'eHaHHA Ha rakax ecnaHaepis. KoxeH pas, konu
BM MMaHyeTe TpeHyBaTWUCb, NepekoHanTech, Lo ecnaHaepu fobpe
3aKpinneHi.

3acTepexeHHs! EcnaHgepy MoxHa po3TarysaTv NnuLue y BepTUKanbHOMY
Hanpsivky. MepexpelLyBaHHs NAMOK MOXe MPU3BECTU [0 MOLUKOMKEHHS!
raukis abo kapabiHis.
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UA YctaHoBKa

I[HCTPYKUiA HaKnelBaHHA Haninku*

1. [Inst npaBUNbHOTO HaHECEHHS OYNCTITb NOBEPXHIO, fie Byne po3mileHa Hakneika. [ins Liboro BUKOPUCTOBYATE M'SkWIA MUIo4MiA 3acif, Bopy
abo cnewjanbHuii 3HeXVPOBaY. BUTPiTb NOBEPXHIO YMCTOHD CyX0I0 TKAHMHOH.

2. 3HiMiTb 3axuCHMiA Wwap 3 Hakneiiki. Po3MicTiTb Hakneilky Ha nonepenHsO MIATOTOBREHY NOBEPXHIO. 3a [ONOMOrol0 pakens BUPiBHsNTE
Hakmeliky Ta BuaaniTe Oynbballku noBiTps.

3. LL{o6 BumanuTh Haknewky HasaBXau, CKOpUCTaITECs creLjianbHUM 3acoBoM Anst 3HATTS HaKnerok.

*CTOCYETbCS NPOAYKTIB 3 HAKNEHKaM y KOMNAEKTi
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: @
UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa {b

Oucnnen

B Hos7o037°

STRIDES
/MIN

SCAN

MODE
RESET

BinoGpaxeHHHa gucnnes

CNT Bino6paxae KinbKicTb KpokiB.

TIME BinoBpaxaeTbcst 3aranbHuil Yac Bif NOYaTKy TPEHyBaHHS.

BinoBpaxae KinbkicTb cnaneHux kanopiit (B kkar).
CAL YBara! KinbkicTb CnaneHux kanopiri po3paxoByeTbCs Ha OCHOBI BUKOHAHIX KPOKiB, HE BPAXOBYHOUM 3yCTlb, BKMAAEHNX
y BrpaBy 3 ecriaHaepamm.

STRIDES / MIN BinoGpaxae cepefHio KinbKiCTb KPOKIB 33 XBIAMHY.

IMpu BucTaBneHHi 3HavyeHHs SCAN, BigobpaxeHi gai TIME, CAL, STRIDES / MIN 6yayTb nepemukaTics aBTOMaTU4HO

SCAN (KodHi 4 cekyHaM).

KHonka MODE/RESET

+ 3anyckae komn'loTep.
+ [loBonsie BUGpaTH NapameTp Ans BigobpaKeHHs.
+ [epesanyckae komn'toTep. [ins LbOro yTpumMymTe KHOMKy.

Komm'toTep Takox 3anycTuTbCsl, NICNst BUKOHAHHS! KinbkoX KPOKiB Ha cTennepi. AKLo TpeHaxep He byae BukopucToByBaTUCS Ginblue 4 XBUMKH,
KOMIT0Tep aBTOMATU4YHO BUMKHETHCS.
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UA T[lnaH TpeHyBaHb

PerynsipHe BukopucTaHHs 06naaHaHHs NpyuHece KOpUCTb BaLLOMy 300poB'to. Lie noninwmTb isnyHmin CTaH Ta camonoyyTTs, Ta 3MILHUTD M'S3U.
Y noeaHaHHi 3 NpaBUIbHIM Xap4yBaHHSM Lie MOXe CMPUSITI CXYAHEHHIO.

1. Po3MuHKa

Lls yacTuHa TpeHyBaHHS cnpusie MOMINLEHHI0 KpoBOOGIry y BCbOMY Tini Ta MiAroTyBaTM M'Si3v A0 NOCUMEHOI akTUBHOCTI. Lle Takox 3HuxXye
puank po3Tary abo pospuBy M's3iB. BaxaHo 3pobuUTy Kinbka BripaB Ha PO3TSHKKY, ik MokasaHo Hikye. KoxHa Bnpasa noBuHHa TpuBaTi 6nnabko
30 cekyHa. He Hanpyxyiite M'san! Fkiwo B BigdyBaeTe binb, NPUNMHITL BNpaBy abo 3MEHLLITb aMnAiTyAy pyXy.

2. ®a3a BnpaB

Lle BnacHe Ta YacTuHa TpeHyBaHH, B SIKOMili BU BUKOPUCTOBYETE NPUCTPIi. BM NOBUHHI TPEHyBATMCS y BNACHOMY, AOCUTb CTilKOMY Temni, LWob
[OCSIFTU 4aCcTOTU CEPLIEBIX CKOPOYEHb, BIiANOBIAHNX BALLOMY Biky (4vB. Tabnuuio Hk4e). Lis yacTHa noBUHHA TpUBATU MiHIMYM 12 XBUMUH.
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3. ®aza penakcaui

Lls yactuHa mae Ha MeTi po3cnabuTit M'A3u i BIBHOBUTY BCi (PYHKLiT OpraHiamy, Taki ik apTepianbHui TUCK, AuXaHHs, cepLebuTTs, NoBepHyTMUCS
70 CTaHy, Lo ByB nepea HaBaHTaXeHHsM. Lie MoBTOp po3MMHKM 3i CroBinbHEHUM TeMnom BrpaB. Lis yactiHa noBuHHa ByTy HalikopoTLLOio
cepef BCiX YacTuH i TpuBaTh 6nm3bko 5 XBUNWH. BaxnuBo nam'sTaty, He nepeHanpyxyBaTi M'sa3n. 3akmiouHy YacTiHy He Cif nponyckaTy.
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

1. PerynsipHo nepesipsiiite npucTpiit. Lie cnig pobuTy LwoHaliMeHLue koxHi 20 roanH pobotn obnapHaHHs!.
2. TexHiyHe o6CnyroByBaHHsi MOBUHHO BKMIOYATM KOHTPONb 3a:
* PYXOMMMU YaCTUHaMI MPUCTPOIO, TOBTO NepeBipka ix HANEXHOTO 3MaLLEHHS. FAKLLO € He 3MaLLieHi AinsiHKM, 3MacTiTh iX. PekoMeHayeTbes
BMKOPWCTOBYBAT CrieLiarnbHi MacTina Ans nigwvnHuKia Benocunesis abo Ans ditHec-obnagHaHHs.
* BCi 3an4acTuHW 0bnapHaHHs, Taki ik 3aTarylodi rBUHTY Ta raiik,
* LUHYPW XMBNEHHS (IKLLO BOHW € B NPUCTPOI) Ha Byab-5iKi NOLUIKOKEHHS.
3. [ins oumiLeHHst obnaHaHHs BUKOPUCTOBYATE MKy TKaHWHY, TPOXM 3MOYeHy BoZok abo BOAOK 3 MMroM. He BUKOPUCTOBYWTE CUNbHI
PEYOBUHM YK arpecuBHi YMCTsHi 3acobu, siki MOXyTb molukoauTh obnapHaHHs. Ocobnueo obepexHo crig NOBOAMTUCS i3 MNACTUKOBUAMM

KOMMOHEHTaMu.

4. Tlicns KOXHOTO BUKOPUCTaHHS OYMLLYiATE NPUCTPIN Bif 4acTok NoTy Yu Bpyay.

UA BuwupiweHHsa npobnem

Mpo6nema

Moxnuse pilweHHs

Komn'toTep He BigoGpaxae AaHi.

1. MepesipTe niakmnio4eHHs kKoMN'loTepa i nepekoHaiiTecs, Lo kabeni nigkmnoyeHi
NPaBUIBHO Ta LYO BOHM He MOLLKOAXEHI.

2. MNepekoHaiTeCh, Lo HaTapeilkit BCTaBNEHi NpaBUmbHO.

3. 3amiHiTb 6aTapeliku Ha HOBI.

Il



UA TapaHrTis

YMmoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HaCTyMHi BapiaHT\ NofaHHs ckapru:
* Yepe3 (hOpMy 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynsipy Ha caifTi.
* MUCbMOBO Ha afipecy:
€eneKTPOHHoto nowuToto: info@hop-sport.ua
2. [ledhexTin abo MOLLKOMKEHHS TOBAPY, BUSIBMNEHI NPOTAroM rapaHTiitHoro nepiody, 6yayTb ycyHeHi 6e3koLIToBHO NpoTsiroM 14 poBoumx AHIB
3 laTV OCTaBKM TOBapy A0 Cepaicy. FAKLIO NoTpiGHO NpuBe3TH AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMiH PEMOHTY Moxe 6yTi NPOAOBKEHWN.
3. Bci rapaHTiltHi yMOBM BMKOHYIOTHCS 33 3aKOHO[ABCTBOM KpaiHu, Kyau Gyno AOCTaBMeHO TOBap, BKIOYAKOYM rapaHTiilHi MOMOXEHHS.
KongeHuis OOH npo aoroBopy MixHapoaHoi Kynisni-npoaaxy ToBapiB He 3aCTOCOBYETbCS.
4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS Ha NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNM BHACMIAOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS.

UA OxopoHa HaBKONMMULIHLOrO cepeaoBuLLa

%‘"
&0
i

Lleit Bupi® nocTaBnsieTbCs B ynakoBLi, ANS 3aXUCTy Bif MOXNMBMX MOLIKOMKEHb Mif Yac TPAHCMOPTYBaHHS. YnakoBka
€ HeobpobneHoto CMpOBMHOK | MOXe ByTn nepepobreHa. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BignoBigHo A0 iX Tuny.

[ins 3axucTy HaBKOMMLLHBOTO CEPedoBULLA BUHOCLTE BUKOpUCTaHi GaTtapei 4O crewjanbHOTO MyHKTY Ansi nepepobky.
He Bukupaiite BukopucTaHi 6atapei B ypHM Ans CMiTTS. TakuM YMHOM BY 3pobuTe CBIll BHECOK Y 3aXMCT HABKOMMLLIHBOTO
cepenoBuLLa.

BukopucTaHi enekTpuyHi NpucTpoi (3okpema komm'ioTep) — Lie MaTepianu, Lo NiAnsraioTb BTOPUHHIA nepepobui — X He
cnig yTunisyBati 3 nobyTOBUMM BiAXOAAMM, OCKINbKMA BOHW MOXYTb MICTUTI PEYOBMHM, HeGe3neyHi Ansi 300POB’s MoANHM
Ta HaBKONMWLLHBOTO CepedoBuiual byab nacka, akTWBHO AonomaraiTe B €KOHOMHOMY YNpaBriHHi MPUPOAHUMMU pecypcamu
Ta OXOPOHI HaBKOMMLLHBOTO CEPEOBULLA, Nepeaaoyn BUKOPUCTaHUA NPUCTPIA [0 NYHKTY NPUIAOMY BTOPUHHUX MaTepianis —
BUKOPUCTAHMX ENEKTPUYHMX NPUCTPOIB.
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