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Folg alle sikkerhedsforanstaltninger i dette
brugervejledning for at sikre sikker brug.
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Tak!

Tak fordi du kgbte vores produkt. Lees betjeningsvejledningen
omhyggeligt, fgr du bruger produktet fgrste gang. Hvis du giver
produktet til en tredjepart, skal denne vejledning udleveres med den.
Opbevar brugsanvisningen til fremtidig reference. Tegningerne i
denne vejledning stemmer muligvis ikke overens med de fysiske

genstande. Se venligst de fysiske objekter.
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i . . .
Advarsel! Laes sikkerhedsinstruktionerne ADVARSEL! Denne enhed kan udggre en fare,

omhyggeligt. Manglende overholdelse af hvis den bruges forkert eller ikke efter

sikkerhedsinstruktionerne kan forarsage hensigten af personer, der ikke er blevet

elektrisk stgd, brand og alvorlig personskade. instrueret! Bemaerk, at enheden ikke er et

Gem alle sikkerhedsanvisninger og legetpj og ikke hgrer hjemme i bgrns haender.

instruktioner for fremtiden.

Kveelning! Efterlad ikke emballagen skgdesl@gst.

Det kunne blive et farligt legetgj for bgrn.

Dette produkt ma ikke bortskaffes sammen med \ j
husholdningsaffald!
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Vigtige sikkerhedsinstruktioner

Sikkerhedsinstruktioner

Din sikkerhed er vigtigst for os. Sa sgrg for at leese brugervejledningen, fgr du installerer og bruger produktet. Hvis du er i tvivl
Hvis du gnsker oplysninger i denne vejledning, skal du kontakte den forhandler, hvor du kgbte enheden.

Brug IKKE produktet, hvis du endnu ikke har laest brugsanvisningen.

Se¢rg for, at du har laest brugervejledningen grundigt og forstaet indholdet, fgr du begynder installationen.

Instruktionerne er af hensyn til din sikkerhed.

ADVARSEL!

Af sikkerhedsmaessige arsager er fglgende sikkerhedsforanstaltninger vigtige. Manglende lzesning og overholdelse af disse instruktioner kan resultere i
alvorlig personskade.

For dit helbred og sikkerhed bgr personer med hypertension, hjertesygdomme og andre kardiovaskulzere og cerebrovaskulaere sygdomme
undga at bruge dette produkt.

De handicappede bgr ikke bruge udstyret alene uden tilsyn fra specialister eller sundhedsarbejdere.

Vi anbefaler, at du taler med din laege, fér du gar i gang med en ny gvelse, hvis du for nylig er blevet opereret, er gravid, har en skade, eller
hvis du er bekymret for dit helbred eller fitnessniveau, som du mener, at yderligere motion kan forvaerre.

Stop med at treene med det samme, hvis du fgler dig svimmel eller forpustet.

Hvis du fgler kvalme, smerte, ubehag eller andre akutte abnormiteter, skal du sgrge for at stoppe med at udgve og konsultere din laege, fgr du
genoptager traeningen.

Veer forsigtig, nar du baerer produktet, da det kan vaere for tungt for dig. Du skal muligvis bruge en ven eller et familiemedlem til at hjeelpe dig
med at pakke produktet ud, samle og flytte.

Hold emballagekomponenterne vaek fra bgrn, iseer fra spaedbgrn og smabgrn, da der er fare for kvaelning.

Se¢rg for, at produktet er helt intakt fgr brug; Hvis der opstar skader, skal du straks stoppe med at bruge det og kontakte os.

Brug ikke produktet udendgrs.

Opbevar alle pakker og tilbehgr til fremtidig brug, og opbevar dem sikkert vaek fra bgrn og dyr.



Leveringens omfang

No. Betegnelse
i Fitness stepper
2; 2 x Pger

3. 1 x PVC-matte




Eksempel gvelser

Grundlzaeggende trin (en sideledning)

Sta foran det aerobe trin med
fedderne i en lige linje til
hofterne, lad haenderne hvile i
taljen. Traed f@rst op med hgjre
fod pa det aerobe trin, og treed
derefter op med venstre fod.
Saet hgjre fod tilbage f@rst til
jorden og derefter venstre fod.
Beer disse fodtrin igennem i en
fire fods sats: Op-op-ned-ned.

Tap-step

Sta foran det aerobe trin og
lad armene haenge Igst ned.
Sat hgjre fod pa det aerobe
trin. Lad venstre fod bare
tippe ved siden af hgjre og flyt
den derefter direkte tilbage til
jorden igen. Sat ogsa flyt
hgjre fod tilbage pa jorden.
Gentag disse trin med modsat
fod. Lad armene svinge som
ved normal gang. Op-tryk-ned-
ned.

Alternativt trin

Tag samme position som det
grundlaeggende trin. Saet hgjre fod pa
det aerobe trin og traek dig selv op ved
hjeelp af hgjre ben. Szt venstre fod
ved siden af hgjre pa det aerobe trin.
Seet hgjre fod tilbage pa jorden, og lad
venstre fod bare tippe jorden og
direkte op igen pa det aerobe trin.
Armene skal vaere i en 90 ° vinkel,
mens hgjre fod retter sig. Gentag
dette med modsat fod,

Siddende raekke

Sta foran det aerobe trin og
lad armene haenge Igst ned.
Seet hgjre fod pa det aerobe
trin og lgft venstre knae og
begge arme, maksimalt 90°.
Set venstre fod tilbage pa
jorden efterfulgt af hgjre, lad
armene falde ned tilbage pa
siden igen. Gentag ved at
starte med venstre fod.

Kick-step

Sta foran det aerobe trin og
lad armene haenge Igst ned.
Traed op pa det aerobe trin
med venstre fod. Spark med
hgjre ben rettet fremad (som
at spille fodbold). Venstre arm
svinger fremad med sparket.
Seet hgjre ben fgrst, derefter
venstre ben tilbage til jorden.
Gentag dette med modsatte
ben.

Calf

Sat det ene ben pa det
aerobe trin og ret det
andet ben bagud. Leen
dig fremad, indtil du
fgler en let spaending i
laeggen. Heelen skal
konstant rgre jorden.

Sidelgft-trin

Sta foran det aerobe trin og
lad armene haenge Igst ned.
Traed op pa det aerobe trin
med hgjre fod. Flyt venstre
ben lige til siden, og flyt ogsa
venstre arm lige til siden.
Seet venstre fod fgrst tilbage
til jorden efterfulgt af hgjre.
Gentag dette med modsat
fod. Pa hovedet.

Bagsiden af laret

Placer det ene ben rettet
med halen pa det aerobe
trin. Bgj det andet ben og
laen overkroppen fremad,
indtil du fgler en let
spaending pa bagsiden af
laret.

Gentag med modsatte ben.
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Tips til vedligeholdelse

Kontroller tavlen for skader eller brud fgr brug.
Renggr kun pladens overflade med en fugtig klud.

Tekniske data

Trin st@rrelse

Materiale
Farve

Belastningskapacitet

Justerbar hgjde

68*28*15 cm

PP+PVC matte

Sort, rgd

200 kg

10-15cm



Miljgvenlig bortskaffelse

/\ Advarsel: Kveelningsfare! Emballagemateriale er dyrt for bgrn.

Lad aldrig bgrn lege med emballagemateriale.
1. Bortskaffelse

Emballagen pa din enhed bestar af materialer, der er ngdvendige for
at garantere effektiv beskyttelse under transport. Disse materialer er
fuldt genanvendelige og reducerer derfor miljgpavirkningen. Bortskaf

emballagen i en skraldespand til genanvendelige materialer.

2. Bortskaffelse af

Gamle apparater skal bortskaffes i overensstemmelse med
retningslinjer og forskrifter fra den lokale
affaldsbortskaffelsesmyndighed. Kontakt din lokale administration for
at fa adressen pa den nszermeste genbrugsstation, og aflever dit

apparat der.
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EU-overensstemmelseserklaering

vi
KM-Fit by Canbolat Vertriebsgesellschaft mbH, Gneisenaustrae 10-11, 97074 Wirzburg, Tyskland,

erklaerer hermed, at det nedenfor beskrevne udstyr i kraft af dets design og konstruktion og i de versioner, der markedsfgres af os, overholder de

relevante vaesentlige sundheds- og sikkerhedskrav i EU-direktiverne.
Produktnavn: stepbench

Model navn: KM-HE-VST102
Varenummer:

4252023114448

Sted og udstedelsesdato: 03.08.2023
Underskrif / Dipl.-Inform. (Univ.)
g Korhan Canbolat, administrerende direktgr

t:

Hvis enheden andres uden vores samtykke, mister denne overensstemmelseserklaering sin gyldighed.



Kontakt os

info@km-fit.de

Returadressen findes i aftrykket: www.km-fit.de



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




