Instrukcja obstugi steppera YK-903K

Wazne!
Przed rozpoczeciem montazu urzadzenia nalezy zapoznac si¢ doktadnie z ponizsza instrukcja.

1. Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy zasiggna¢ opinii lekarza, w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan do ¢wiczen.

2. Urzadzenie powinno znajdowac si¢ poza zasiggiem dzieci i zwierzat domowych.

3. Podczas wchodzenia lub schodzenia z urzadzenia nalezy mie¢ w poblizu oparcie
(np.krzesto).

4. Urzadzenie nalezy umie$ci¢ na rownej i stabilnej powierzchni.

5. Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy stosowaé odpowiedni strdj i obuwie.

6. W przypadku uszkodzenia steppera, nalezy stosowac tylko rekomendowane przez
producenta cze$ci lub skontaktowac si¢ z serwisem.

7. W przypadku uszkodzenia urzadzenia nalezy zaprzesta¢ jego uzytkowania, az do
chwili jego naprawy.

Ostrzezenie!

Producent nie ponosi odpowiedzialno$ci za urazy oraz uszkodzenia sprze¢tu wynikajace
z nieprawidtowego uzytkowania.

Instrukcja obshugi:

1. Zamontowa¢ koncoéwki wspornika (4) do ramy gléwnej (1) za pomoca srub (13);

2. Zapomoca srub (32), podktadek (33) przymocowac przednia rurg (35) do ramy
glownej (1). Potaczy¢ ze soba linki (34) 1 (29). Stosujac szpilki (39) zamontowac lewe
i prawe ramig (40L),(40R) do rury (35).

3. Zapomoca $rub (6) i nakretek (8) zamontowaé lewy i prawy pedat (SL), (5P) na
podpory pedatow (2L), (2P). Potaczy¢ podpore licznika (48) z kablem (34). Natozy¢
komputer (25) na podpore (48), po potaczeniu kabli (30) i (34).

4. Zapomoca $rub (42) i podktadek (43) zamontowac nastgpujace elementy: (44L),
(44R); (45L), (45R); (39L), (39R); Szpilkami (38) przymocowac drazki do ramy
glowne;.

5. Przymocowac pokretlo (24) do ramy gtéwnej (1).

Rozgrzewka i ¢wiczenia rozciggajace:

Maszerowac¢ intensywnie przez 3min.

Stana¢ w rozkroku z roztozonymi rgkami, patrze¢ przed siebie. Unie$¢ lewa rgke ponad
glowe, prawa umiesci¢ na biodrze 1 rozciaga¢ si¢ przez ok.30sek.czynno$¢ powtdrzy¢ na
druga strong.

Usias¢ w rozkroku. Jedna noge zgiaé, tak aby stopa dotykata kolana drugiej nogi.
Wyprostowac rekeg 1 dotknaé palcami do stopy. Wykona¢ 10 powtdrzen i zmieni¢ nogg.
Usias¢ w rozkroku 1 utozy¢ nogi tak, aby stopy stykaly si¢ ze soba wewngtrzna strona. Ulozy¢
dlonie na stopach a tokciami stara¢ si¢ delikatnie naciska¢ na kolana. Wytrzymac¢ ok.15sek.
Czynnos$¢ wykona¢ 10 razy.

Skrety tulowia: Stana¢ w rozkroku z rgkami wyciagnigtymi w bok. Wykonywac skrety w obie
strony. Wykona¢ po 10 powtérzen.

Przykladowe ¢wiczenia:

1. Stojac na stepperze rozpocznij swobodne maszerowanie. Powoli dotacz rece. Wykonuj
ruchy tak jak przy zwyklym marszu. Zwigkszajac szybkos¢ ruchdéw, wzrasta
intensywno$¢ wykonywanego ¢wiczenia

2. Stojac na stepperze ugnij kolana, tak aby nie wystawaty poza palce stop u nog. Dla
ulatwienia mozna oprze¢ dlonie na udach. Maszerowaé tak dlugo, ile da sig



wytrzymaé. Nastepnie powrécié do standardowej pozycji i odpoczaé. Cwiczenie
powtorzyc.

Maszerujac na stepperze unie$¢ regce w gore. Naciskajac pedal w dot nalezy uniesé
rece, przy nacisku drugiej nogi opuszczamy rece. Cwiczenie wykonujemy na zmiang.
Maszerujac na stepperze, ugia¢ rece w lokciach. Naciskajac pedal w doét nalezy
docisna¢ rece do klatki piersiowej; przy nacisku druga noga, rozprostowujemy rece.
Czynnosci powtarzamy.

Maszerujac na stepperze wysuwamy do tylu wyprostowane wzdtuz tutowia rece az do
momentu oporu; Wciskajac pedat w dot wysuwamy rece do tylu, czynnosé
wykonujemy na zmiang.
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