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Vielen Dank!

Vielen Dank, dass Sie sich fir unser Produkt entschieden haben. Bitte
lesen Sie die Bedienungsanleitung sorgfaltig durch, bevor Sie das
Produkt zum ersten Mal verwenden. Wenn Sie das Produkt an Dritte
weitergeben, muss diese Anleitung mit Gbergeben werden. Bewahren
Sie die Bedienungsanleitung zum spateren Nachschlagen auf. Die
Zeichnungen in diesem Handbuch stimmen maoglicherweise nicht mit
den physischen Objekten Uberein. Bitte beziehen Sie sich auf die

physischen Objekte.
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I e s .
Warnung! Lesen Sie die Sicherheitshinweise WARNUNG! Dieses Gert kann gefihrlich sein,

sorgfiltig durch. Die Nichtbeachtung der wenn e unsachgemsR oder nicht

Sicherheitshinweise kann zu Stromschldgen, . .
bestimmungsgemaR von Personen verwendet

Branden und schweren Verletzungen fihren.

wird, die nicht eingewiesen wurden! Beachten

Bewahren Sie alle Sicherheitshinweise und - Sie, dass das Gerat kein Spielzeug ist und nicht

hinweise fiir die Zukunft auf.

in Kinderhande gehort.

Erstickung! Lassen Sie das Verpackungsmaterial

~N nicht achtlos liegen. Es kénnte ein gefahrliches

Spielzeug fiir Kinder werden.

Dieses Produkt darf nicht mit \ j

Hausmll!
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Wichtige Sicherheitshinweise

Sicherheitshinweise

lhre Sicherheit ist uns am wichtigsten. Bitte lesen Sie daher unbedingt die Bedienungsanleitung, bevor Sie das Produkt installieren und verwenden.
Wenn Sie sich unsicher sind

Wenden Sie sich bezliglich aller Informationen in diesem Handbuch bitte an den Handler, bei dem Sie das Gerat gekauft haben.

Verwenden Sie das Produkt NICHT, wenn Sie die Bedienungsanleitung noch nicht gelesen haben.

Stellen Sie sicher, dass Sie das Benutzerhandbuch griindlich gelesen und den Inhalt verstanden haben, bevor Sie mit der Installation beginnen.
Die Anweisungen sind im Interesse Ihrer Sicherheit.

WARNUNG!

Aus Sicherheitsgriinden sind die folgenden Sicherheitsvorkehrungen wichtig. Die Nichtbeachtung dieser Anweisungen kann zu schweren Verletzungen
fuhren.

Zu lhrer Gesundheit und Sicherheit sollten Menschen mit Bluthochdruck, Herzerkrankungen und anderen Herz-Kreislauf- und zerebrovaskularen
Erkrankungen die Verwendung dieses Produkts vermeiden.

Behinderte sollten die Gerate nicht allein ohne Aufsicht von Fachéarzten oder Gesundheitspersonal benutzen.

Wir empfehlen Ihnen, mit Ihrem Arzt zu sprechen, bevor Sie mit einer neuen Ubung beginnen, wenn Sie kiirzlich operiert wurden, schwanger
sind, eine Verletzung haben oder wenn Sie Bedenken hinsichtlich Ihrer Gesundheit oder Ihres Fitnessniveaus haben, von denen Sie glauben,
dass zusatzliche Bewegung sie verschlimmern konnte.

Hoéren Sie sofort mit dem Training auf, wenn Sie sich benommen oder kurzatmig fiihlen.

Wenn Sie Ubelkeit, Schmerzen, Unwohlsein oder andere akute Anomalien verspiiren, stellen Sie sicher, dass Sie das Training beenden und lhren Arzt
konsultieren, bevor Sie das Training wieder aufnehmen.

Seien Sie vorsichtig, wenn Sie das Produkt tragen, da es fiir Sie zu schwer sein konnte. Mdglicherweise bendétigen Sie einen Freund oder ein
Familienmitglied, der Ihnen beim Auspacken, Zusammenbauen und Umsetzen des Produkts hilft.
Halten Sie die Verpackungsbestandteile von Kindern, insbesondere von Sduglingen und Kleinkindern, fern, da Erstickungsgefahr besteht.

Stellen Sie sicher, dass das Produkt vor dem Gebrauch vollstandig intakt ist. Wenn Schaden auftreten, stellen Sie die Verwendung sofort ein und
kontaktieren Sie uns.

Verwenden Sie das Produkt nicht im Freien.
Bewahren Sie alle Verpackungen und Zubehorteile fiir den spateren Gebrauch auf und bewahren Sie sie sicher und fern von Kindern und Tieren auf.



Lieferumfang

No. Bezeichnung
1. Fitness stepper
2. 2 x Erhéhungen

3. 1 x PVC Matte




Beispieliibungen
Grundstufe (eine seitliche Fihrung)

Stellen Sie sich vor den Aerobic-
Schritt mit den FiiBen in einer
geraden Linie zur Hufte, lassen Sie die
Hande in der Taille ruhen. Treten Sie
zuerst mit dem rechten FuB auf den
aeroben Schritt und dann mit dem
linken FuR nach oben. Setze zuerst
den rechten FuR wieder auf den
Boden und dann den linken FuR.
Fihren Sie diese Schritte in einer
Geschwindigkeit von vier Ful durch:
Rauf -oben-runter-runter.

Tap-step

Stellen Sie sich vor den Aerobic-
Schritt und lassen Sie die Arme
locker nach unten hédngen. Stellen
Sie den rechten FuR auf den
Aerobic-Schritt. Lassen Sie den
linken FuR einfach neben den
rechten kippen und bewegen Sie
ihn dann direkt wieder zuriick auf
den Boden. Setzen Sie auch den
rechten Fu wieder auf den Boden.
Wiederholen Sie diese Schritte mit
dem gegenuberliegenden FuR.
Lassen Sie die Arme wie beim
normalen Gehen schwingen. Rauf-
Tippen-Runter-Runter.

Alternativer Schritt

Nehmen Sie die gleiche Position wie beim
Grundschritt ein. Stellen Sie den rechten FuR
auf den Aerobic-Schritt und ziehen Sie sich
mit Hilfe des rechten Beins nach oben.
Stellen Sie den linken FuB neben den rechten
auf den Aerobic-Schritt. Stellen Sie den
rechten FuB wieder auf den Boden und
lassen Sie den linken FuB einfach den Boden
kippen und direkt wieder auf den aeroben
Schritt gehen. Die Arme sollten in
einem 90°-Winkel stehen, wahrend
der rechte Ful gestreckt ist.
Wiederholen Sie dies mit dem
gegeniberliegenden Ful3,

Rudern im Sitzen

Stellen Sie sich vor den Aerobic-
Schritt und lassen Sie die Arme
locker nach unten hdngen. Stellen
Sie den rechten FuB auf die
Aerobic-Stufe und heben Sie das
linke Knie und beide Arme an,
maximal 90°. Stellen Sie den
linken FuB wieder auf den Boden,
gefolgt vom rechten, lassen Sie die
Arme wieder seitlich nach unten
fallen. Wiederholen Sie den
Vorgang, indem Sie mit dem
linken FuR beginnen.

Trittstufe

Stellen Sie sich vor den Aerobic-
Schritt und lassen Sie die Arme
locker nach unten hdangen. Mache
den Aerobic-Schritt mit dem linken
FuR. Kicken Sie mit dem rechten
Bein nach vorne gestreckt (wie
beim FuBballspielen). Der linke Arm
schwingt mit dem Kick nach vorne.
Lege zuerst das rechte Bein, dann
das linke Bein wieder auf den
Boden. Wiederholen Sie dies mit
dem anderen Bein.

Calf

Lege ein Bein auf die
Aerobic-Stufe und
strecke das andere Bein
nach hinten. Lehnen Sie
sich nach vorne, bis Sie
eine leichte
Anspannung in der
Wade spliren. Die Ferse
sollte standig den
Boden beriihren.

Seitliche Hubstufe

Stellen Sie sich vor den Aerobic-
Schritt und lassen Sie die Arme
locker nach unten hangen.
Steigen Sie mit dem rechten Fu
auf den aeroben Schritt ein.
Bewegen Sie das linke Bein
gerade zur Seite und bewegen Sie
auch den linken Arm gerade zur
Seite. Setze den linken FuR zuerst
wieder auf den Boden, gefolgt
vom rechten.

Wiederholen Sie dies mit dem
gegeniiberliegenden FuB. Auf
den Kopf gestellt.

Ruckseite des Oberschenkels

Lege ein Bein gestreckt mit der
Ferse auf die Aerobic-Stufe.
Beugen Sie das andere Bein und
lehnen Sie den Oberkérper nach
vorne, bis Sie eine leichte
Verspannung in der Riickseite
des Oberschenkels spiiren.

Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen

Bein.

Muskelbereich
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Tipps zur Pflege
. Uberpriifen Sie die Platine vor dem Gebrauch auf Beschidigungen oder Briiche.
. Reinigen Sie die Oberflache der Platte nur mit einem feuchten Tuch.

Technische Daten

Schrittweite 68*28*15 cm
Material PP + PVC-Matte
Farbe Schwarz, Rot
Belastbarkeit 200 kg

Hohenverstellbar 10-15cm



Umweltfreundliche Entsorgung

/\ Achtung: Erstickungsgefahr! Das Verpackungsmaterial ist fir
Kinder geeignet. Lassen Sie Kinder niemals mit Verpackungsmaterial

spielen.
1. Beseitigung der Verpackung

Die Verpackung Ihres Gerates besteht aus Materialien, die notwendig
sind, um einen wirksamen Schutz wahrend des Transports zu
gewadhrleisten. Diese Materialien sind vollstandig recycelbar und
entlasten daher die Umwelt. Entsorgen Sie die Verpackung in einer

Tonne fur wiederverwertbare Materialien.

2. Entsorgung von Altgeraten

Altgerate sind gemals den Richtlinien und Vorschriften der ortlichen
Entsorgungsbehérde zu entsorgen. Erkundigen Sie sich bei lhrer
ortlichen Behorde nach der Adresse des nachstgelegenen

Recyclingzentrums und geben Sie lhr Gerat dort ab.
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EU-Konformitatserklarung
wir
KM-Fit by Canbolat Vertriebsgesellschaft mbH, GneisenaustraBe 10-11, 97074 Wrzburg, Germany,

erklaren hiermit, dass die nachfolgend beschriebenen Gerate aufgrund ihrer Konstruktion und Konstruktion und in den von uns in Verkehr gebrachten

Versionen den einschlagigen grundlegenden Gesundheits- und Sicherheitsanforderungen der EU-Richtlinien entsprechen.

Artikelname: Steppbrett

Modellbezeichnung:

KM-HEVST102
Artikelnummer:

4252023114448

Ausstellungsort und -datum: 03.08.2023
Unterschri / Dipl.-Inform. (Univ.)
ft: / Korhan Canbolat, Geschaftsfihrer

Wird das Gerat ohne unsere Zustimmung verandert, verliert diese Konformitatserklarung ihre Giltigkeit.



Kontaktieren Sie uns

info@km-fit.de

Die Riicksendeadresse finden Sie im Impressum: www.km-fit.de



mailto:info@km-fit.co.uk
https://www.km-fit.com/




