model: KM-HE-VST106
Oryginalna instrukcja obstugi
Fitness Stepper

KNGS

Przestrzegaj wszystkich srodkéw bezpieczeristwa w tym
instrukcja obstugi zapewniajgca bezpieczne uzytkowanie.
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Dziekuje!

Dziekujemy za zakup naszego produktu. Prosimy o uwazne zapoznanie
sie z instrukcjg obstugi przed pierwszym uzyciem produktu. Jesli
przekazesz produkt stronie trzeciej, instrukcja ta musi zostac
przekazana wraz z nim. Zachowaj instrukcje obstugi do wykorzystania
w przysztosci. Rysunki w tym podreczniku mogg nie pasowac do

obiektéw fizycznych. Prosze odnies¢ sie do obiektow fizycznych.
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Nr Oryginalna instrukcja obstugi Model
Stepper fitness

- . .
Warning!  Read the safety instructions WARNING! This device can pose dangers if it

carefully. Failure to comply with safety is used improperly or not as intended by

instructions may cause electric shock, fire, and persons who have not been instructed! Note

severe injury. Keep all safety instruc- tions and

that the device is not a toy and does not belong

instructions for the future. in children’s hands.

Suffocation! Do not leave the packaging

material carelessly. It could become a dan-

N gerous toy for children.

This product must not be disposed of with \ j

household waste!
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Wazne instrukcje dotyczgce bezpieczenstwa

Instrukcje bezpieczenstwa

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas najwazniejsze. Dlatego upewnij sie, ze przeczytates instrukcje obstugi przed zainstalowaniem i uzyciem produktu.
Jesli nie masz pewnosci

Aby uzyskac informacje zawarte w niniejszej instrukcji, skontaktuj sie ze sprzedawcg, od ktérego zakupiono urzadzenie.
NIE uzywaj produktu, jesli nie przeczytates jeszcze instrukcji obstugi.

Upewnij sie, ze dokfadnie przeczytates instrukcje obstugi i zrozumiates jej zawartosé przed rozpoczeciem instalacji.
Instrukcje sg w interesie Twojego bezpieczenstwa.

OSTRZEZENIE!

Ze wzgleddw bezpieczenstwa wazne sg nastepujgce zabezpieczenia. Nieprzeczytanie i nieprzestrzeganie tych instrukcji moze spowodowac powazne
obrazenia.

Dla zdrowia i bezpieczenstwa osoby z nadcisnieniem tetniczym, chorobami serca i innymi chorobami sercowo-naczyniowymi i mézgowo-
naczyniowymi powinny unikac stosowania tego produktu.

Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac ze sprzetu samodzielnie, bez nadzoru specjalistow lub pracownikéw stuzby zdrowia.
Zalecamy rozmowe z lekarzem przed rozpoczeciem jakichkolwiek nowych ¢wiczen, jesli miates niedawno operacje, jestes w cigzy, masz uraz
lub jesli masz obawy dotyczgce swojego zdrowia lub poziomu sprawnosci, ktére Twoim zdaniem mogg pogorszy¢ dodatkowe ¢wiczenia.
Przestan ¢wiczy¢ natychmiast, jesli poczujesz zawroty gtowy lub dusznosc.

Jesli odczuwasz nudnosci, bél, dyskomfort lub inne ostre nieprawidtowosci, pamietaj, aby przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem przed
wznowieniem ¢wiczen.

Zachowaj ostroznosc¢ podczas noszenia produktu, poniewaz moze on by¢ dla Ciebie zbyt ciezki. Mozesz potrzebowac przyjaciela lub cztonka
rodziny, ktéry pomoze Ci rozpakowac, ztozy¢ i przenies¢ produkt.
Elementy opakowania nalezy przechowywac z dala od dzieci, zwtaszcza niemowlat i matych dzieci, poniewaz istnieje niebezpieczeristwo uduszenia.

Upewnij sie, ze produkt jest w petni nienaruszony przed uzyciem; Jesli wystapig jakiekolwiek uszkodzenia, natychmiast zaprzestan korzystania z niego i
skontaktuj sie z nami.

Nie uzywaj produktu na zewnatrz.
Przechowuj wszystkie opakowania i akcesoria do wykorzystania w przysztosci i przechowuj je bezpiecznie z dala od dzieci i zwierzat.



Zakres dostawy

No. Designation
1. Fitness stepper

2. 4 x increases




Przyktadowe ¢wiczenia

Basic step (one side lead)

Stan przed krokiem aerobowym ze
stopami w linii prostej do bioder,
pozwol dtoniom oprzec sie w talii.
Najpierw podnies prawg stopa na
stopniu aerobowym, a nastepnie
podnies sie lewa stopa. Potdz prawa
stope z powrotem najpierw na ziemi,
a nastepnie lewa stope. Wykonaj te
kroki w tempie czterech stop: gora-
gora-dot-dot.

Stan przed krokiem aerobowym i
pozwol ramionom zwisac luzno.
Potdz prawa stope na kroku
aerobowym. Pozwdl lewej stopie
po prostu przechyli¢ sie obok
prawej i przesunac ja, a nastepnie
ponownie bezposrednio na ziemie.
Umies¢ rowniez prawg stope z
powrotem na ziemi. Powtorz te
kroki przeciwng noga. Pozwol
ramionom kotysac sie jak podczas
normalnego chodzenia. Up-tap-
down-down.

Alternate step

Przyjmij te sama pozycje, co podstawowy
krok. Potéz prawg stope na kroku
aerobowym i podciagnij sie za pomoca
prawej nogi. Potéz lewa stope obok prawej
na kroku aerobowym. Potéz prawg stope z
powrotem na ziemi i pozwol lewej stopie po
prostu przechyli¢ ziemie i ponownie
bezposrednio na kroku aerobowym.
Ramiona powinny by¢ ustawione pod katem
90°, podczas gdy prawa stopa powinna sie
wyprostowac. Powtdrz to przeciwng stopg,

Seated row

Stan przed krokiem aerobowym i
pozwol ramionom zwisac luzno.
Potéz prawa stope na kroku
aerobowym i unies lewe kolano i
obie rece, maksymalnie 90 °. Potdz
lewa stope z powrotem na ziemi, a
nastepnie prawa, pozwol
ramionom ponownie opadna¢ na
bok. Powtdrz, zaczynajac od lewej
stopy.

Kick- step

Stan przed krokiem aerobowym i
pozwdl ramionom zwisac luzno.
Podejdz lewg stopa na poziomie
aerobowym. Kopnij prawg noga
wyprostowang do przodu (jak gra w
pitke nozna). Lewa reka kotysze sie
do przodu z kopnigciem. Najpierw
potdz prawa noge, a nastepnie lewg
noge z powrotem na ziemi. Powtérz
to przeciwng noga.

Calf

Potéz jedng noge na kroku
aerobowym i wyprostuj

druga noge do tytu. Pochyl
sie do przodu, az
poczujesz lekkie
napiecie w tydce. Pieta
powinna stale dotykac
ziemi.

Side lift-step

Stan przed krokiem aerobowym i
pozwol ramionom zwisac luzno.
Podejdz prawa stopa na
aerobowym kroku. Przesun lewa
noge prosto na bok, a takze
przesun lewa reke prosto na bok.
Potéz lewa stope najpierw z
powrotem na ziemi, a nastgpnie
prawa.

Powtorz to przeciwng stopa. Do
gory nogami-do dotu.

Backside of the thigh

Umiesc jedna noge
wyprostowana pigtg na kroku
aerobowym. Zegnij drugg noge i
pochyl gérng czes¢ ciata do
przodu, az poczujesz lekkie
napigcie w tylnej czesci uda.
Powtérz przeciwng noga.

Muscle area
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Wskazdowki dotyczace konserwac;ji

Przed uzyciem sprawdyz, czy ptyta nie jest uszkodzona lub peknieta.
Wyczy$¢ powierzchnie deski tylko wilgotng szmatka.

Dane techniczne

Rozmiar kroku

Materiat
Kolor
Nosnosé

Regulowana wysokos¢

108*41*20 cm

PP+naklejka
antyposlizgowa

Czarny

200 kg

10-15-20 cm



Utylizacja przyjazna dla srodowiska

/\ Uwaga: niebezpieczeristwo uduszenia! Materiaty opakowaniowe
sg przeznaczone dla dzieci. Nigdy nie pozwdl dzieciom bawic sie

materiatami opakowaniowymi.
1. Dyspozycji

Opakowanie urzgdzenia sktada sie z materiatéw, ktére sg niezbedne do
zagwarantowania skutecznej ochrony podczas transportu. Materiaty
te w petni nadajg sie do recyklingu, a tym samym zmniejszajg wptyw
na srodowisko. Wyrzué opakowanie do kosza na materiaty nadajgce sie

do recyklingu.

2. Usuwanie

Stare urzadzenia muszg by¢ utylizowane zgodnie z wytycznymi i
przepisami lokalnej organizacji zajmujacej sie utylizacja odpaddow.
Skontaktuj sie z lokalng administracjg, aby uzyska¢ adres najblizszego

centrum recyklingu i dostarcz tam swoje urzgdzenie.




Oryginalna instrukcja obstugi
Stepper fitness

Deklaracja zgodnosci UE

my
KM-Fit by Canbolat Vertriebsgesellschaft mbH, GneisenaustraRe 10-11, 97074 Wirzburg, Niemcy,

niniejszym oswiadczamy, ze sprzet opisany ponizej, z racji swojej konstrukcji i konstrukcji oraz w wersjach wprowadzanych przez nas do obrotu, spetnia

odpowiednie zasadnicze wymagania w zakresie zdrowia i bezpieczenstwa dyrektyw UE.

Nazwa produktu: stepper fitness
Nazwa modelu: KM-HE-VST106
Numer katalogowy:
4252023114455

Ocena opiera sie na nastepujgcych zastosowanych normach zharmonizowanych:

Miejsce i data wydania: 07.08.2023

Podpis: / Dipl.-Inform. (Univ.)
Korhan Canbolat, Dyrektor Zarzadzajacy

Jesli urzadzenie zostanie zmodyfikowane bez naszej zgody, niniejsza deklaracja zgodnosci traci waznosc.



Skontaktuj sie z nami

Telefon:+44 (0) 208 068 5604
Pocztarinfo@km-fit.co.uk
Adres biura: KM-Fit ¢ GneisenaustralSe 10-11 ¢ 97074 Wiirzburg

Adres zwrotny mozna znalez¢é w stopce redakcyjnej: https://www.km-
fit.com

Numer identyfikacji podatkowej: DE 263752326

Sgdem Rejestracji Handlowej jest Wiirzburg, HRB 10082
WEEE-Reg. Nie. DE 61617071
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