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Twist Stepper

Navod k pouziti

Dulezité bezpeénostni informace

Uschovejte tento navod na bezpecném misté pro budouci reference



CZ

1. Pfred montazi a pouzivanim zafizeni je dllezité si precist cely tento navod k pouZiti.

2. Pred zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu byste se méli poradit se svym lékarem, abyste zjistili, zda mate
néjaké zdravotni nebo fyzické podminky, které by mohly ohrozit vase zdravi a bezpecénost, nebo které vam  mohou

branit v radném pouzivani zafizeni.
3. UdrZujte déti a domadci zvifata mimo zafizeni. Zatizeni je urceno pouze pro dospélé.

4. PouZivejte zafizeni na pevném, rovném povrchu s ochrannou podloZkou pro vasi podlahu nebo koberec. Pro zajisténi
bezpeclnosti by zafizeni mélo mit kolem sebe 0,5 m volného mista.

5. Pred poutzitim zatizeni zkontrolujte, zda jsou matice a Srouby pevné utazeny.

6. PFi pouZivani zafizeni noste vhodny odév. Vyvarujte se noseni volnych odév(, které se mohou zachytit v zafizeni nebo
které mohou omezovat nebo branit pohybu.

7. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti. Je vhodné pouze pro domaci pouziti. Maximdlni hmotnost
uZivatele: 120 kg.

8. Béhem cviceni se nedotykejte vélce.

hlavni ram x1ks lano x2ks

SN

zadni koncovy kryt x2ks fixacni Sroub x1ks ktizovy Sroub x2ks Sroubovak x1ks
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Montaz a nastaveni

1. Vlozte zadni koncovy kryt do zadni trubky. V pfipadé potfeby otocte nohou, dokud vyklenek nezapadne do drazky zadni
trubice.
2. Upevnéte kFiZovy Sroub do otvoru v zadni trubce a dotdhnéte kfiZovym Sroubovakem.

zadni koncovy kryt

kfizovy Sroub

3. Zvednéte pedaly do poZadované vysky. Pfipevnéte fixacni Sroub k pfednimu otvoru tyce a utdhnéte jej.

fixaéni Sroub

4. Pokud pouzivate lana, pfipojte kovovy hacek lan ke kruhu na hlavnim rdmu.

Nastaveni vysky

Pomoci fixaéniho Sroubu miZete nastavit vysku pedald.
¢ Zvednéte pedaly, otacejte ve sméru hodinovych ruci¢ek pro zvyseni pedalu.
¢ Otocenim proti sméru hodinovych rucicek snizite pedal.
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Pouzivani pocitace

Zapnuti/ Vypnuti
¢ Po spusténi cviceni se pocita¢ automaticky zapne.
Také muZete kratce stisknout tlac¢itko MODE uprostred.

¢ Pokud zafizeni nepouzivate po dobu 5 minut, pocitac se

automaticky vypne.
MODE tlacitko: kratkym stisknutim tlacitka vyberte poZzadovanou funkci.

COUNT

REPS/MIN TIME

Stisknéte tlacitko po dobu 3 sekund, vSechny funkéni hodnoty se nastavi na ,,0“
FUNKCE SCAN CALORTE
STOP: KDYZ PRESTANETE SLAPAT, ZOBRAZI SE NA LCD DISPLEJI ‘STOP”.
REPS/MIN (nebo STRIDES/MIN): Zobrazuje pramér krok( za 1 minutu
SCAN: Zobrazuje postupné vsechny funkce

TIME: Nacita ¢as cviceni 0:00-99:59

CALORIES: Zobrazuje pfibliznou spotfebu kalorii.

COUNT: Nacitd pocet krok( 0-9999

Pozndmka:

1. Pokud displej neni Citelny, vyménite prosim baterii.

2. Specifikace baterie: 1 jednotka AAA nebo UM-4 1,5V
3. Vyjmuti baterie vymaze vSechny funkéni hodnoty.

POKYNY KE CVICENI

Kazdé cviceni by mélo zahrnovat zahrati, cvi¢eni v tréninkové zéné a zchlazeni.

1. Zahrati
Zahftivaci cviceni sestavajici se z 5 az 10 minut protahovaciho a lehkého cviceni. Spravné zahrati zvysuje vasi télesnou
teplotu, srdecni frekvenci a krevni obéh v rdmci pfipravy na cviceni.

;Ej VNITRNi
PREDKLON STEHNO

LYTKO / ACHILLOVA PATA

BOCNi UKLON VNEJSi STEHNO
2. Cviceni v tréninkové z6né

Cviceni v tréninkové zoné, které se sklada z 20 az 30 minut cvieni se srdecni frekvenci v tréninkové zéné.

(Pozndmka: Béhem prvnich nékolika tydnl neponechavejte srdec¢ni frekvenci v tréninkové zéné déle nez 20 minut.)

3. Zchlazeni
Zchlazeni s protazenim 5 az 10 minut. Zvysuje flexibilitu svali a poméaha predchazet problémim po cviceni.
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Cviceni bez lan: na stehna, lytka a hyzdé

1. Polozte pravou nohu na pravy pedal a
seslapnéte, dokud pravy pedal neklesne na
konec.

2. Polozte levou nohu na levy pedal a poté
Slapejte.

3. Pohybujte pazemi pfirozené sem a tam,
jako byste $li po schodech.

4. Postupné zvedejte ruce.

Cviceni 2: na paze a zejména ramena

1. Neslapejte.

2. DrZte ruce ve vysce kycli.

3. Zatahnéte za pravou rukojet
smérem k bradé. Dlané sméfuji
nahoru.

4. Soucasné sklopte levou rukojet.

5. Opakujte kroky 3 a 4.

Cviceni 1: na ruce, ramena, nohy a

hyzdé

1. Lehce ohnéte levou pazi smérem
od téla ve vySce ramene a
zvednéte ji nahoru a sou€asné
seSlapnéte pravy pedal.

2. Ohnéte levou pazi a zvednéte
pravou pazi pfi sou¢asném
seslapnuti levého pedalu.

3. Opakujte kroky 1 a 2

Cviceni 3: na paze, nohy, hyzdé a
zejména horni paze

Cvicéeni 4: na zada, ramena,

hrudnik, nohy a hyzdé

1. Slapejte.

2. P¥i $lapani zvednéte ruce
do stran, dokud
nedosahnou vysky ramen.

1. Dlané smétuji nahoru.

2. Pritlacte lokty pevné k télu.

3. Seslapnéte do levého pedalu a
pomoci levé paze vytahnéte
lano smérem nahoru.

4. Seslapnéte do pravého pedalu
a sniZte levou pazi a zaroven
zatahnéte za pravou pazi
nahoru.

3. Polozte ruce zpét dolu.
4. Opakuijte kroky 2 a 3.

Péce a udrzba

-

Cistéte zafizeni alespori jednou tydné mékkym a pfipadné mirné navihéenym hadfikem.

A

Pokud uslysite piskavy zvuk, naolejujte loZiska a axidlni spoje silikénovym olejem nebo jinym mazacim olejem z
obchodu s jizdnimi koly.
3. Pred kazdym tréninkem zkontrolujte, zda neni néco poskozené nebo opotiebované.
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Prodavajici poskytuje prvnimu majiteli zaruku 2 roky ode
dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku nesprdvnou montdzi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zaruénim listem napt. nedostatec¢nym zasunutim sedlové tyée do ramu, nedostatecnym utahnutim pedald v klikach a
klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotiebenim dilG pti béZzném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy jako loZiska klinovy
femen, opotrebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cvi¢eni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici fddnému uZivani stroje a tudiz
nemuze byt predmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béZnou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalsich pohyblivych ¢asti mlze byt kratsi neZ je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicU

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materialem
vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

5. reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zboZi, popisem zdvady a potvrzenym
dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti p¥istroje nebo v
okamZiku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na
ur¢enych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomuZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci
— potencialnich negativnich dopadtl na Zivotni prostiedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadt. Dalsi podrobnosti si
vyzadejte od mistniho Gradu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodniho predpisy udéleny
pokuty.
Copyright - autorskd prava
Spolec¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhrazuje veskerd autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouZiti. Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu
nebo jako celku tFeti stranou bez vyslovného souhlasu spolec¢nosti

MASTER SPORT s.r.0.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto ndvodu k pouZziti neprebird Zzadnou odpovédnost za jakykoli

patent.

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Trebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz

ANMASTER®
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Twist Stepper

Navod na pouzitie

Dolezité bezpecnostné informacie

Uschovajte tento ndvod na bezpe¢nom mieste pre buduce referencie.
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- Pred montazou a pouzivanim zariadenia je dolezité si precitat cely tento navod na pouzitie.
- Pred zahajenim akéhokolvek cvicebného programu by ste sa mali poradit so svojim lekarom, aby ste zistili, ¢i mate

nejaké zdravotné alebo fyzické podmienky, ktoré by mohli ohrozit vase zdravie a bezpecnost, alebo ktoré vam mozu branit
v riadnom pouzivani zariadenia.

- UdrZiavajte deti a domace zvieratda mimo zariadenia. Zariadenie je uréené len pre dospelé osoby.

- Pouzivajte zariadenie na pevnom, rovnom povrchu s ochrannou podloZzkou pre vasu podlahu alebo koberec. Pre
zaistenie bezpeclnosti by zariadenie malo mat okolo seba 0,5 m volného miesta.

- Pred poutZitim zariadenia skontrolujte, ¢i su matice a skrutky pevne utiahnuté.

- Pri pouzivani zariadenia noste vhodny odev. Vyhybajte sa noseniu volnych odevov, ktoré sa mozu zachytit v zariadeni
alebo ktoré moézu obmedzovat alebo branit pohybu.

- Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie. Je vhodné len pre doméce pouzitie. Maximalna hmotnost uzivatela:
120 kg.

- Behom cvicenia sa nedotykajte piestu.

Suéast balenia

hlavny ram x 1ks cviciaca guma x 2ks
zadny koncovy kryt x 2ks fixa¢na skrutka x1ks krizova skrutka x2ks skrutkovac x

1ks
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Montaz a nastavenie

1. Vlozte zadny koncovy kryt do zadnej trubky. V pripade potreby otocte nahor, dokym vyklenok nezapadne do drazky
zadnej trubice.
2. Upevnite krizovu skrutku do otvoru v zadnej tribke a dotiahnite krizovym skrutkovacom.

zadna krytka

krizova skrutka

3.  Zdvihnite pedale do poZadovanej vysky. Pripevnite fixacnu skrutku k prednému otvoru tyce a utiahnite ju.

fixacna skrutka

4. Pokial pouzivane lang, pripojte kovovy hacik 1an ku kruhu na hlavhom rdme.

Nastavenie vysky

Pomocou fixacnej skrutky mézete nastavit vysku pedalov.
¢ Zdvihite pedale, otacajte v smere hodinovych ruciciek pre zvysenie pedalov.
¢ Otocenim proti smeru hodinovych ruciciek znizite pedal.
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Pouzivanie pocitaca

Zapnutie/ Vypnutie

¢ Po spusteni cvi€enia sa pocita¢ automaticky zapne.

TieZ mbzete kratko stlacit tlacidlo MODE uprostred.

¢ Pokial zariadenie nepouzivate po dobu 5 minut, pocitac sa

automaticky vypne.
MODE tlacidlo: kratkym stla¢enim tlacidla vyberte poZadovanu funkciu.

COUNT

REPS/MIN TIME

Stlacte tlacidlo po dobu 3 sekund, vSetky funkéné hodnoty se nastavia na ,,0“
FUNKCIE SCAN CALORTE
STOP: KED PRESTANETE SUAPAT, ZOBRAZI SA NA LCD DISPLEJI ‘STOP".
REPS/MIN (ALEBO STRIDES/MIN): Zobrazuje priemer krokov za 1 minutu
SCAN: Zobrazuje postupne vsetky funkcie

TIME: Nacita ¢as cvi¢enia 0:00-99:59

CALORIES: Zobrazuje pribliznu spotrebu kalorii.

COUNT: Nacita pocet krokov 0-9999

Pozndmka:
1. Pokial displej nie je ¢itatelny, vymerite prosim batériu.
2. Specifikdcia batérie: 1 jednotka AAA alebo UM-4 1,5V

3. Vytiahnutie batérie vymaze vietky funkéné hodnoty.

POKYNY K CVICENIU

Kazdé cvicenie by malo zahfiat zahriatie, cvicenie v tréningovej zéne a schladenie.

1. Zahriatie
Zahrievacie cvitenie zostavené z 5 az 10 minut pretahovacieho a lahkého cvicenia. Spravne zahriatie zvySuje vasu telesnu
teplotu, srdcovu frekvenciu a krvny obeh v rdmci pripravy na cvicenie.

;Ej VNUTORNE
PREDKLON STEHNO

LYTKO / ACHILLOVA PATA

BOCNY UKLON VONKAJSIE STEHNO
2. Cvicenie v tréningovej zone

Cvi¢enie v tréningove] zéne, ktoré se skladd z 20 az 30 minut cvicenia so srdcovou frekvenciou v tréningovej zéne.

(Pozndmka: Behom prvych niekolkych tyZdfiov nenechavajte srdcovu frekvenciu v tréningovej zéne dlhsie ako 20 minut.)

3. Schladenie

Schladenie s pretiahnutim 5 az 10 minut. Zvysuje flexibilitu svalov a poméha predchadzat problémom po cviéeni.



SK

Cvicenie bez lan: na stehna, lytka a zadok

1. Polozte pravu nohu na pravy pedal a
zaSlapnite, dokym pravy pedal neklesne na
koniec.

2. Polozte fava nohu na favy pedal a potom
Slapaijte.

3. Pohybujte pazami prirodzene sem a tam,
ako by ste Sli po schodoch.

4. Postupne zdvihajte ruky.

CviCenie 2: na paze a najma
ramena

1. Neslapajte.

2. DrZte ruky vo vySke bedier.

3. Zatiahnite za pravu rukovat
smerom k brade. Dlane smeruiju
nahor.

4. Sucasne sklopte lavu rukovat.

5. Opakujte kroky 3 a 4.

Cvicenie 1: na ruky, ramena, nohy a

zadok

4. Lahko ohnite favou pazZou smerom
od tela vo vySke ramena a
zvednite ju nahor a su€asne
zaslapnite pravy pedal.

5. Ohnite lavou pazou a zdvihnite
pravu pazu pri su¢asnom
zaslapnuti favého pedalu.

6. Opakujte kroky 1 a 2

Cvicenie 3: na paze, nohy, zadok

a najma horné paze

1. Dlane smeruju nahor.

2. Pritlacte lakte pevne k telu.

3. ZaSlapnite do lavého pedalu a
pomocou lavej paze
vytiahnete lano smerom nahor.

4. ZaSlapnite do pravého pedalu
a znizte lavu pazu a zaroven
zatiahnite za pravu pazu
nahor.

Cvicenie 4: na chrbat, ramena,
hrudnik, nohy a zadok

1. Slapajte.

2. Pri 8lapani zdvihnite
ruky do stran, dokym
nedosiahnu vysky
ramien.

3. Polozte ruky spat dolu.

4. Opakujte kroky 2 a 3.

Starostlivost a udrzba

1. Cistite zariadenie aspori jedenkrat za tyzder miakkou a pripadne mierne navihéenou handrickou.
2. Pokial zapodujete piskavy zvuk, naolejujte loZiska a axidlne spoje silikénovym olejom alebo inym mazacim olejom z
obchodu s jazdnymi bicyklami.

3. Pred kazdym tréningom skontrolujte, &i nie je nie¢o poskodené alebo opotrebované.
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Predavajuci poskytuje prvému majitelovi zaruku 2 roky odo

dnia predaja.
Zaruka sa nevzt'ahuje na chyby vzniknuté:
1. zavinenim uzivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v nesulade so
zaruénym listom napr. Nedostatoénym zasunutim sedlovej tyCe do ramu, nedostatoCnym utiahnutim pedalov v
klu¢kach a kluk k stredovej osi
2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou
3. mechanickym poskodenim
4. opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy ako lozZiska
klinovy remen, opotrebenie tlaCidiel na computeru)
5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou
6. neodbornymi zasahmi
7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pédsobenim vody,
neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi
Upozornenie:
1. cviCenie doprevadzané zvukovymi efektami a obéasnym vizanim nie je zavada braniaca riadnemu uzivaniu stroja a
teda nemdze byt predmetom reklamacie. Tento jav mozno odstranit beznou udrzbou.
2. doba Zivotnosti lozisk, klinového remena a dalSich pohyblivych ¢asti méze byt kratSia ako je doba zaruky
3. na stroji nutné vykonat odborné vycistenie a nastavenie minimalne raz za 12 mesiacov
4. v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materialom
vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana
5. reklamacie sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym
dokladom o zakupeni

Ochrana zivotného prostredia - informacie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by
oprava bola neekonomicka, pristroj nevyhadzujte do bezného odpadu. Za u€elom spravnej likvidacie vyrobok odovzdajte na ur€enych zbernych miestach, kde

B budu prijaté zdarma. Spravnou likvidaciou pomézete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych dopadov na Zivotné

miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu méZu byt v stlade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava
Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohto ndvodu na pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu ¢asti tohto navodu alebo
ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spolo¢nosti

MASTER SPORT s.r.o. .. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie informéacii, obsiahnutych v tomto navode na pouzitie nepreberd Ziadnu zodpovednost za
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Owner’s manual

Important Safety Information

Please keep this manual in a safe place for easy reference
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2. It is important to read this entire manual before assembling and using the equipment.

3. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any medical or physical
conditions that could put your health and safety at risk, or prevent you from using the equipment properly.

4. Keep children and pets away from the equipment. The equipment is designed for adult use only.

5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. To ensure safety, the
equipment should have at least 0.5 meters of free space all around it.

6. Before using the equipment check that the nuts and bolts are securely tightened.

7. Wear suitable clothing while using the equipment. Avoid wearing loose clothing that may get caught in the equipment
or that may restrict or prevent movement.

8. The equipment is not suitable for therapeutic use. Suitable for home use only. Maximum weight of user: 120kg.

8. DO NOT touch the Cylinder while doing exercises.

Components

Main frame x1pc Rope x2pcs

N

Rear endcap x2pcs Adjusting knob x1pc Cross screw x2pcs Screwdriver x1pc
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Assembling and setting up

5. Insert the Rear endcap into the rear tube. If necessary, rotate the foot until the bulge fit in to the slot of rear tube.
6. Attach the cross screw into the hole on rear tube, tighten it with cross screwdriver.

Rear endcap

Cross screw

7. Lift pedals to suitable height. Attach the knob to the hole on front stand tube, tighten it.

Adjusting knob

8. If work out with ropes, attached the metal hook of ropes to the circle on main frame.

Setting height

You can use the adjusting knob to adjust the height of pedals.
¢ Lift the pedals, turn clockwise to increase stride.
¢ Turn anticlockwise to shorten stride.
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Using the computer

Switching on/off
¢ When exercise start, the computer will swich on automatically.
Or short press the MODE button in the middle.
¢ If you do not use the device for a period of 5 minutes, the computer

switches off automatically.
MODE button: short press the mode button to select the desired function.

COUNT

REPS/MIN TIME

Keep pressing the button for 3 seconds, all function values will set to “0”.
FUNCTIONS SCAN CALORTE
STOP : WHEN STOP PEDALING, ‘STOP’ DISPLAYS ON LCD.
REPS/MIN ( or STRIDES/MIN): Display average strides in 1 minute
SCAN : Displays all functions consecutively

TIME: Accumulated time of exercise 0:00-99:59

CALORIES: Displays the roughly calorie consumption.

COUNT: Accumulated number of stride 0-9999

Note:
1. Ifthe display is not legible, please replace with a new battery.
2. Battery specification: 1unit AAA or UM-4 1.5V
3. Removing the battery will erase all function values.

EXERCISE INSTRUCTIONS

Each workout should include warm-up, training zone execise and cool down.

1. Warm Up

A warm-up consisting of 5 to 10 minutes of stretching and light exercise. A proper warm-up increases your body
temperature, heart rate, and circulation in preparation for exercise.

E INNER THIGH
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2. Training zone exercise
Training zone exercise, consisting of 20 to 30 minutes of exercising with your heart rate in your training zone.(Note:During first
few weeks, do not keep your heart rate in your training zone for longer than 20 minutes.)

3. Cool Down
A cool-down, with 5 to 10 minutes of stretching. This will increase the flexibility of your muscles and will help to prevent
post-exercise problems.




Exercise

Exercise without ropes: for thighs, calves

and buttocks

1. Put your right feet over right pedal, step till
the right pedal go down to the end.

2. Put your left feet over left pedal, then step
in turn.

3. Move your arms naturally back and forth
as if you were walking or climbing stairs.

4. Gradually raise your arms.

Exercise 2: for arms and particularly
for the shoulders

1. Do not perform any steps.

2. Hold your hands at hip height.

3. Pull the right handle towards your
chin. Palms pointing upwards.

4. At the same time, lower the left
handle.

5. Repeat Step 3 and 4.

Exercise 1: for arms,shoulders,legs

and buttocks

1. Slightly bend your left arm away
from the body at about shoulder
height and raise it upwards while
pushing down the right pedal.

2. Lower your left arm and raise your
right arm while pushing down the
left pedal.

3. Repeat step 1 and 2

Exercise 3: for arms, legs,
buttocks and particularly the upper
arms ‘
1. Palms pointing upwards.

2. Press your elbows firmly
against your body.

3. Lower the left pedal and use
your left arm to pull the band
upwards.

4. Lower the right pedal and your
left arm while pulling your right
arm upwards.

Exercise 4: for back, shoulders,
chest, legs and buttocks

1. Start performing steps.

2. While performing the
steps,raise your arms
sideways till they reach
shoulder height.

Put your arms back down.
4. Repeat Step 2 and 3.

w

Care and maintance

4. Clean the device at least once a week with a soft and if nessary, slightly damp cloth.
5. In case you hear squeaky noise, oil the moving bearings and axial connections with silion oil or other lubricating oil
from a bicycle store.

6. Please check the stepper before every workout for damage or possible wear.



EN

WARRANTY
for other countries

The product is warranted for 24 months following the date of delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or intentional damage,
neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages or for damages for loss
of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Environmental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.
Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is uneconomical.
Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.
E  There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and prevent potential negative
effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste handling. For more details please contact your local authorities
or the nearest waste collection point.

In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations
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