VST102
Plvodni uzivatelska pfirucka
Stepbench

KNGS

Dodrzujte prosim vSechna bezpecnostni opatfeni vtomto
uzivatelska prirucka pro zajisténi bezpecného pouzivani.
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Dékujul

Dékujeme, Ze jste si zakoupili nds produkt. Pfed prvnim pouzitim
vyrobku si pozorné prectéte navod k pouziti. Pokud date vyrobek treti
strané, musi byt tato pfirucka pfeddna s nim. Navod k pouziti si
uschovejte pro budouci poufZiti. Vykresy v této prirucce nemusi

odpovidat fyzickym objektlim. Podivejte se prosim na fyzické objekty.
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Plivodni uZivatelska prirucka VST102
Nazev polozky

Y ( )

WARNING! This device can pose dangers if it

is used improperly or not as intended by

Warning! Read the safety instructions
carefully. Failure to comply with safety
instructions may cause electric shock, fire, persons who have not been instructed! Note
and severe injury. Keep all safety instruc-

that the device is not a toy and does not

tions and instructions for the future. belong 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!




Plvodni uZivatelska pfFirucka VST102
Nazev polozky

Dulezité bezpecnostni pokyny

Bezpecnostni pokyny

VAROVANI!

Vase bezpecnost je pro nas nejdilezitéjsi. Proto se ujistéte, Ze jste si pred instalaci a pouZivanim produktu precetli uzivatelskou prirucku. Pokud si
nejste jisti

0 jakychkoli informacich v této pfirucce se obratte na prodejce, od kterého jste zafizeni zakoupili.

NEPOUZIVEITE vyrobek, pokud jste si je$té neprecetli navod k poufiti.

Pred zahdjenim instalace se ujistéte, Ze jste si dikladné precetli uZivatelskou priru¢ku a porozuméli jejimu obsahu.

Pokyny jsou v zajmu vasi bezpecnosti.

z

Z bezpecnostnich divodu jsou dilezité nasledujici zaruky. NedodrZeni téchto pokynd miize mit za nasledek vazné zranéni.

Pro vase zdravi a bezpecnost by se lidé s hypertenzi, srde¢nimi chorobami a dalsimi kardiovaskuldrnimi a cerebrovaskuldrnimi onemocnénimi
méli vyvarovat pouZivani tohoto produktu.

Zdravotné postiZzeni by neméli pouZzivat zafizeni sami bez dohledu odbornikd nebo zdravotnickych pracovnikd.

Doporucujeme, abyste se pred zahajenim jakéhokoli nového cviceni poradili se svym Iékafem, pokud jste v neddvné dobé podstoupili néjaky
chirurgicky zakrok, jste téhotnd, mate zranéni nebo pokud mate obavy o své zdravi nebo Uroven kondice, o kterych si myslite, Ze dalsi cviceni
muze zhorsit.

Okamzité prestante cvicit, pokud mate pocit zavraté nebo dusnosti.

Pokud mate pocit nevolnosti, bolesti, nepohodli nebo jinych akutnich abnormalit, nezapomerite prestat cvicit a poradte se se svym lékarem pred
obnovenim cviceni.

Budte opatrni pfi prenaseni vyrobku, protoze pro vas maze byt pfilis tézky. MoZznda budete potrebovat pfitele nebo ¢lena rodiny, ktery vam
pomlze produkt rozbalit, sestavit a premistit.

Uchovavejte obalové komponenty mimo dosah déti, zejména kojenctll a batolat, protozZe hrozi nebezpeci uduseni.

Pfed pouzitim se ujistéte, Ze je vyrobek zcela neporuseny; Pokud dojde k poskozeni, okamzité jej prestante pouzivat a kontaktujte nas.
Nepouzivejte vyrobek venku.

Uchovavejte vSechny obaly a pfislusenstvi pro budouci poufZiti a skladujte je bezpecné mimo dosah déti a zvirat.



Rozsah dodavky

No. Oznaceni
i Fitness stepper
2; 2 x zvysuje

3. 1 x PVC rohoz




Priklady cviceni
Zakladni krok (jednostranné vedeni)

Postavte se pred aerobni krok s
nohama v pfimce k bokdm,
nechte ruce odpocivat v pase.
Nejprve vykrocte pravou nohou
na aerobni krok a poté levou
nohou. PoloZte pravou nohu
nejprve zpét na zem a poté
levou nohu. Provedte tyto kroky
ve Ctyfech stopach: nahoru -
nahoru - dolG dold.

Tap-step

Postavte se pred aerobni krok
a nechte paze volné viset.
PoloZte pravou nohu na
aerobni krok. Nechte levou
nohu jen preklopit vedle pravé
a posunite ji a pak pfimo zpét
na zem. PoloZte také pravou
nohu zpét na zem. Opakujte
tyto kroky opac¢nou nohou.
Nechte paze houpat jako pfi
normalni chizi. Nahoru-tap-
dold-dold.

Alternativni krok

Zaujmeéte stejnou pozici jako zakladni
krok. Polozte pravou nohu na aerobni
krok a vytahnéte se pomoci pravé
nohy. PoloZte levou nohu vedlepravy
na aerobni krok. PoloZte pravou nohu
zpét na zem a nechte levou nohu jen
prevratit o zem a pfimo zpét na
aerobni krok. Paze by mély byt v uhlu

Opakujte to opac¢nou nohou,

90°, zatimco prava noha se narovnava.

Rada vsedé

Postavte se pred aerobni
krok a nechte paze volné
viset. PoloZte pravou nohu na
aerobni schidek a zvednéte
levé koleno a obé paze,
maximalné 90°. PoloZte levou
nohu zpét na zem a poté
pravou, nechte paze znovu
spadnout zpét na stranu.
Opakujte tim, Ze zacnete
levou nohou.

Kopaci
krok

Postavte se pred aerobni krok
a nechte paze volné viset.
Stoupnéte si na aerobni krok
levou nohou. Kop s pravou
nohou narovnanou dopiedu
(jako pfi hrani fotbalu). Leva
ruka se s kopem houpe
dopredu. Nejprve polozte
pravou nohu a pak levou nohu
zpét na zem. Opakujte to
opacnou nohou.

Calf

Polozte jednu nohu na
aerobni krok a druhou
nohu narovnejte
dozadu. Naklorite se
doptedu, dokud
neucitite lehké napéti v
lytku. Pata by se méla
neustdle dotykat zemé.

Boéni zvedaci schod

Postavte se pred aerobni
krok a nechte paze volné
viset. Stoupnéte si na
aerobni krok pravou nohou.
Posurite levou nohu rovné
do strany a také presurite
levou ruku rovné do strany.
Nejprve poloZte levou nohu
zpét na zem a poté pravou.
Opakujte to opa¢nou nohou.
Vzhliru nohama dold.

Zadni strana stehna

Umistéte jednu nohu
narovnanou patou na
aerobni krok. Ohnéte
druhou nohu a naklorite
horni ¢ast téla dopredu,
dokud neucitite lehké napéti
na zadni strané stehna.
Opakujte opacnou nohou.

Svalova oblast
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Tipy pro udrzbu

Pred pouZitim zkontrolujte, zda neni deska poskozena nebo rozbita.
Povrch desky ocistéte pouze vlhkym hadrikem.

Technické udaje

Velikost kroku

Material
Barva

Nosnost

Nastavitelna vyska

68 *28 * 15cm

PP+PVC rohoz
Cerna, ¢ervend

200 kg

10-15cm



Ekologicka likvidace

/\ Varovani Nebezpeéi uduseni! Obalovy material je vhodny pro

déti. Nikdy nedovolte, aby si déti hraly s obalovym materidlem.
1. Likvidace

Obal vasi jednotky se sklada z materialQ, které jsou nezbytné pro
zajisténi ucinné ochrany béhem prepravy. Tyto materialy jsou plné
recyklovatelné a snizuji tak dopad na Zivotni prostredi. Obal vyhodte

do koSe na recyklovatelné materialy.

2. Likvidace

Staré spotiebice musi byt likvidovany v souladu se smérnicemi a
predpisy mistniho Ufadu pro naklddani s odpady. Informujte se u
mistnich spravnich organud na adrese nejblizsiho recykla¢niho centra a

doructe tam sv(j spotiebic.




Plvodni uZivatelska pfirucka
Stepbench

EU prohlaseni o shodé

my
KM-Fit by Canbolat Vertriebsgesellschaft mbH, GneisenaustralRe 10-11, 97074 Wiirzburg, Némecko,

Timto prohlasujeme, Ze niZe popsané zafizeni svym designem a konstrukci a ve verzich, které uvadime na trh, spliuje pfislusné zakladni pozadavky na

ochranu zdravi a bezpeénost smérnic EU.

Nazev produktu: stepbench
Nazev modelu: KM-HE-VST102
¢. vyrobku: 4252023114448

Posouzeni se zaklada na téchto pouZitych harmonizovanych normdch:

Dalsi pouzité technické normy a

specifikace:

Misto a datum vydani: 03.08.2023

Podpis: / Dipl.-Inform. (Univ.)
Korhan Canbolat, generalni feditel

/

Pokud je zafizeni upraveno bez naseho souhlasu, ztraci toto prohldseni o shodé svou platnost.



Kontaktujte nas

info@km-fit.de

Zpatecni adresu naleznete v tiraZi: www.km-fit.de



https://www.km-fit.com/




