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Dodrzujte, prosim, vSetky bezpecnostné opatrenia vtomto
pouzivatel'ska prirucka na zaistenie bezpecného pouZivania.
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Dakujeme!

Dakujeme, Ze ste si kupili na$ produkt. Pred prvym pouzitim produktu
si pozorne precitajte navod na obsluhu. Ak odovzdate vyrobok tretej
strane, musi byt tento navod odovzdany spolu s nim. Uschovajte si
navod na pouZitie pre buduce pouzitie. Vykresy v tejto prirucke sa

nemusia zhodovat s fyzickymi objektmi. Pozrite si fyzické objekty.
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- R . .
Varovanie! Pozorne si preditajte bezpeénostné VAROVANIE! Toto Jariadenie mbse

pokyny. Nedodrzanie bezpegnostnych pokynov predstavovat nebezpelenstvo, ak sa pouziva

moze spdsobit Uraz elektrickym pradom, poziar . . . P
nespravne alebo nie v sulade s urcenim

a vaine zranenie. Uschovajte si vsetky

osobami, ktoré neboli poucené!

bezpecnostné  pokyny a  pokyny do Upozoriujeme, Ze zariadenie nie je hracka a

buducnosti.

nepatri do detskych ruk.

Udusenia! Nenechdvajte obalovy material

~N neopatrne. Mohla by sa stat naro¢nou hrackou

pre deti.

Tento vyrobok sa nesmie likvidovat spolu s \

domovy odpad!
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Doélezité bezpecnostné pokyny

Bezpecnostné pokyny

Vasa bezpecnost je pre nds najddlezitejSia. Pred instalaciou a pouzivanim produktu si preto preditajte pouzivatelskd prirucku. Ak si nie ste isti
V pripade akychkolvek informdcii v tejto prirucke sa obratte na predajcu, od ktorého ste zariadenie zakupili.

NEPOUZIVAITE produkt, ak ste si e$te nepreéitali navod na obsluhu.

Pred zacatim inStalacie sa uistite, Ze ste si dokladne precitali pouZivatelsku priru¢ku a porozumeli jej obsahu.

Pokyny su v zaujme vasej bezpecnosti.

VAROVANIE!

Z bezpeénostnych dévodov su ddlezité nasledujice zaruky. Nepreditanie a nedodrzanie tychto pokynov méze mat za nasledok vazne zranenie.

Pre vase zdravie a bezpecnost by sa ludia s hypertenziou, srdcovymi chorobami a inymi kardiovaskuldrnymi a cerebrovaskularnymi ochoreniami
mali vyhnut pouzivaniu tohto produktu.

Zdravotne postihnuti by nemali pouzivat zariadenie samostatne bez dohladu $pecialistov alebo zdravotnickych pracovnikov.

Odporucame, aby ste sa pred zacatim akéhokolvek nového cvicenia porozpravali so svojim lekarom, ak ste nedavno podstupili akukolvek
operaciu, ste tehotnda, mate zranenie alebo ak mate obavy o svoje zdravie alebo Uroven kondicie, o ktorych si myslite, Ze dalSie cvicenie sa
moze zhorsit.

OkamZite prestante cvicit, ak mate pocit tocenia hlavy alebo dychavi¢nosti.

Ak pocitujete nevolnost, bolest, nepohodlie alebo iné akitne abnormality, pred obnovenim cvienia prestanite cvicit a poradte sa so svojim lekarom.
Pri prenasani vyrobku budte opatrni, pretoze méze byt pre vas prilis tazky. Mozno budete potrebovat priatela alebo ¢lena rodiny, ktory vam
poméze produkt rozbalit, zostavit a premiestnit.

Obalové komponenty uchovavajte mimo dosahu deti, najma dojciat a batoliat, pretoze hrozi nebezpecenstvo udusenia.

Pred pouZitim sa uistite, Ze vyrobok je Gplne neporuseny; Ak dojde k akémukolvek poskodeniu, okamzite ho prestarite pouzivat a kontaktujte nés.
Nepouzivajte vyrobok vonku.

Vsetky balenia a prislusenstvo uchovavajte pre buduce pouzitie a skladujte ich bezpec¢ne mimo dosahu deti a zvierat.



Rozsah dodavky

No. Oznacenie
i Fitness stepper

2. 4 x Zvysuje




Priklady cviceni

Zakladny krok (jednostranné vedenie)

Postavte sa pred aerdbny krok s
nohami v priamke k bokom,
nechajte ruky spocivat v pase.
Najprv vykrocéte pravou nohou
hore na aerébnom kroku a
potom vystupte lavou nohou.
Polozte pravu nohu spat najprv
na zem a potom favt nohu.
Preneste tieto kroky chodidla
rychlostou $tyroch stop: hore-
hore-dole-dole.

Tap-step

Postavte sa pred aerébny krok
a nechajte ruky volne visiet.
Polozte pravu nohu na
aerdbny krok. Nechajte favu
nohu len $picku vedla pravej a
presuiite ju potom priamo
spat na zem. Dajte tiez
presunut pravi nohu spat na
zem. Tieto kroky opakujte
opacnou nohou. Nechajte
ruky hojdat sa ako pri
normalnej chddzi. Nahor-tuk-
nadol-nadol.

Alternativny krok

krok. Polozte pravi nohu na aerébny
krok a vytiahnite sa pomocou pravej
nohy. PolozZte favi nohu vedla
pravého na aerdbny krok. Polozte
pravu nohu spat na zem a nechajte
lavi nohu len prevrétit zem a priamo
spat na aerdbny krok znova. Ramend
by mali byt v uhle 90°, zatial ¢o prava
noha by sa mala narovnat. Opakujte
to opacnou nohou,

Zaujmite rovnaku poziciu ako zakladny

Sediaci rad

Postavte sa pred aerébny
krok a nechajte ruky volne
visiet. PoloZte pravi nohu na
aerdbny krok a zdvihnite lavé
koleno a obe ruky,
maximalne 90°. PoloZte lavu
nohu spét na zem a potom
pravu, nechajte ruky opat
padndt spat na bok. Opakujte
tak, Ze za¢nete lavou nohou.

Kop

Postavte sa pred aerébny krok
a nechajte ruky volne visiet.
Vykrocte na aerébny krok
avou nohou. Kop s pravou
nohou narovnanou dopredu
(ako hrat futbal). Lava ruka sa
kopom hojdé dopredu. Najprv
poloZte pravu nohu, potom
favi nohu spat na zem.
Opakujte to opac¢nou nohou.

Calf

Polozte jednu nohu na
aerdbny krok a
narovnajte druht nohu
dozadu. Naklorite sa
dopredu, kym
nepocitite [ahké napatie
v lytku. Péta by sa mala
neustéle dotykat zeme.

Boény zdvihaci schodik

Postavte sa pred aerébny
krok a nechajte ruky volne
visiet. Vykroéte na aerébny
krok pravou nohou. Posurite
favi nohu rovno na stranu a
tieZ posurite lavd ruku rovno
na stranu. PoloZte lavi nohu
najprv spat na zem a potom
pravu.

Opakujte to opa¢nou nohou.
Hore-dole-dole-dole.

Zadna strana stehna

Umiestnite jednu nohu
narovnanu patou na
aerdbny krok. Ohnite druhu
nohu a naklofite hornu ¢ast
tela dopredu, kym
nepocitite lahké napétie v
zadnej Casti stehna.
Opakujte opacnou nohou.

Svalova oblast
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Tipy na udrzbu

Pred pouzitim skontrolujte, ¢i nie je doska poskodena alebo rozbita.
Povrch dosky cistite iba vihkou handri¢kou.

Technické udaje

Velkost kroku

Material

Farba

Nosnost

Nastavitelna vyska

108 * 41 * 20 cm

PP+protiSmykova
nalepka

Cierny
200 kg

10-15-20 cm



Ekologicka likvidacia

/\ Varovanie: Nebezpeéenstvo udusenia! Obalovy material je pre

deti neprijemny. Nikdy nedovolte detom hrat sa s baliacou matricou.
1. Likvidacia

Balenie vasej jednotky pozostava z materidlov, ktoré su nevyhnutné
na zarucenie ucinnej ochrany pocas prepravy. Tieto materialy su plne
recyklovatelné, a preto znizuju vplyv na Zivotné prostredie. Obal

vyhodte do koSa na recyklovatelné materialy.

2. Zneskodnovanie

Staré spotrebi¢e musia byt zlikvidované v silade so smernicami a
predpismi miestneho Uradu na likvidaciu odpadu. Informujte sa na
miestnej sprdve o adrese najblizSieho recyklaéného strediska a

doructe svoj spotrebic tam.
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EU vyhlasenie o zhode

my
KM-Fit by Canbolat Vertriebsgesellschaft mbH, GneisenaustraRe 10-11, 97074 Wiirzburg, Nemecko,

tymto vyhlasujeme, Ze niZSie popisané zariadenia svojou konstrukciou a vo verziach, ktoré uvddzame na trh, vyhovuju prislusSnym zdkladnym

zdravotnym a bezpeénostnym poziadavkam smernic EU.

Nazov produktu: fitness stepper
Nazov modelu: KM-HE-VST106
Cislo polozky: 4252023114455

Miesto a datum vydania: 07.08.2023

Podpis: / Dipl.-Inform. (Univ.)
Korhan Canbolat, generalny riaditel

Ak je zariadenie upravené bez nasho suhlasu, toto vyhlasenie o zhode straca svoju platnost.



Kontakt s nami

info@km-fit.de

Spiatocnu adresu najdete v tirazi: https://www.km-fit.de



mailto:info@km-fit.de
https://www.km-fit.de/




