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Folj alla sakerhetsatgarder i detta
bruksanvisning for att sdkerstalla en siker anvandning.
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Tack!

Tack for att du kopte var produkt. Lds bruksanvisningen noggrant
innan du anvénder produkten for forsta gangen. Om du ger
produkten till en tredje part maste denna handbok 6verlamnas med
den. Spara bruksanvisningen for framtida referens. Ritningarna i den
har handboken kanske inte matchar de fysiska objekten. Se de fysiska

objekten.
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Ursprunglig bruksanvisning

Varning! Las sdkerhetsinstruktionerna
noggrant. Underlatenhet att folja
sakerhetsanvisningarna kan orsaka elektriska
stotar, brand och allvarliga skador. Spara alla
sdakerhetsinstruktioner och instruktioner for

framtiden.

Denna produkt far inte kasseras med

hushallsavfall!

VARNING! Denna enhet kan utgora faror om
den anvands felaktigt eller inte som avsett av
personer som inte har blivit instruerade!
Observera att enheten inte dr en leksak och
inte hor hemma i barns hander.

Kvavning! Lamna inte foérpackningsmaterialet

slarvigt. Det kan bli en djavulsk leksak for barn.




Ursprunglig bruksanvisning

Viktiga sakerhetsinstruktioner

Sakerhets instruktioner

Din sakerhet ar viktigast for oss. Sa se till att du laser anvandarhandboken innan du installerar och anvander produkten. Om du &r osaker
Om nagon information i den har handboken, kontakta aterforsaljaren fran vilken du kopte enheten.

Anvand INTE produkten om du dnnu inte har last bruksanvisningen.

Se till att du har last bruksanvisningen noggrant och forstatt innehallet innan du pabdrjar installationen.

Instruktionerna ar av intresse for din sakerhet.

VARNING!

Av sdkerhetsskal ar foljande skyddsatgarder viktiga. Underlatenhet att ldsa och f6lja dessa instruktioner kan leda till allvarliga skador.

For din halsa och sdkerhet, personer med hogt blodtryck, hjartsjukdomar, och andra kardiovaskuldra och cerebrovaskuldra sjukdomar bor
undvika att anvdanda denna produkt.

Funktionshindrade bor inte anvdnda utrustningen ensam utan dvervakning fran specialister eller vardpersonal.

Vi rekommenderar att du talar med din lakare innan du paborjar nagon ny 6évning om du har genomgatt nagon ny operation, ar gravid, har en
skada eller om du har oro 6ver din halsa eller kondition som du tror att ytterligare traning kan forvarra.

Sluta trana omedelbart om du kédnner dig yr eller andfadd.

Om du kdnner illamaende, smarta, obehag eller andra akuta avvikelser, var noga med att sluta trana och kontakta din lakare innan du aterupptar
traningen.

Var forsiktig nar du bar produkten eftersom den kan vara for tung for dig. Du kan behdva en van eller familjemedlem som hjalper dig att packa
upp, montera och flytta produkten.

Hall férpackningskomponenterna borta fran barn, sarskilt fran spadbarn och smabarn, eftersom det finns risk fér kvdvning.

Se till att produkten &r helt intakt fore anvandning; Om nagon skada uppstar, sluta anvdanda den omedelbart och kontakta oss.

Anvand inte produkten utomhus.

Forvara alla forpackningar och tilloehor for framtida bruk och férvara dem sakert borta fran barn och djur.



Leveransens omfattning

No. Beteckning
i Fitness Stepper
2. 2 x Okar

3. 1 x PVC-matta




Exempel pa dvningar
Grundlaggande steg (en sidoledning)

Sta framfor det aeroba steget
med fotterna i en rak linje mot
hofterna, lat handerna vila i
midjan. Steg forst upp med
hoger fot pa det aeroba steget
och steg sedan upp med vanster
fot. Satt tillbaka hoger fot forst
till marken och sedan vanster
fot. Bar dessa fotsteg i en fyra
fots hastighet: Upp-upp-ner-ner.

Tap-step

Sta framfor det aeroba steget
och Iat armarna hénga lost.
Satt hoger fot pa det aeroba
steget. Lat vanster fot bara
tippa bredvid hoger och flytta
den sedan direkt tillbaka till
marken igen. Satt ocksa flytta
hoéger fot tillbaka pa marken.
Upprepa dessa steg med
motsatt fot. Lat armarna
svanga som vid normal gang.
Upp-tryck-ner-ner.

Alternativt steg

Ta samma position som det
grundlaggande steget. Satt hoger fot
pa det aeroba steget och dra dig upp
med hjalp av hoger ben. Satt vanster
fot bredvidhoger pa det aeroba
steget. Satt tillbaka hoger fot pa
marken och [at vénster fot bara tippa
marken och direkt tillbaka upp pa det
aeroba steget igen. Armarna ska vara i
90° vinkel medan hoger fot ratas ut.
Upprepa detta med motsatt fot,

Sittande rad

Sta framfor det aeroba steget
och lat armarna hanga l6st.
Satt hoger fot pa det aeroba
steget och lyft vanster kna
och bada armarna, max 90°.
Satt tillbaka vanster fot pa
marken féljt av hoger, lat
armarna falla ner pa sidan
igen. Upprepa genom att
bérja med vénster fot.

Kick- steg

Sta framfor det aeroba steget
och It armarna hénga l6st.
Steg upp pa det aeroba steget
med vanster fot. Sparka med
hoger ben rakt framat (som
att spela fotboll). Vanster arm
svanger framat med sparken.
Satt hoger ben forst, sedan
vénster ben tillbaka till
marken. Upprepa detta med
motsatt ben.

Calf

Sétt ett ben pa det
aeroba steget och rata
ut det andra benet
bakat. Luta dig framat
tills du kdnner en latt
spand i vaden. Halen
ska standigt réra
marken.

Lyftsteg pa sidan

Sta framfor det aeroba
steget och lat armarna
hanga I6st. Steg upp pa det
aeroba steget med hoger

arm rakt at sidan. Satt
vanster fot forst tillbaka till
marken foljt av hoger.

Upprepa detta med motsatt

fot. Upp-och-ner-ner.

Baksidan av laret

Placera ett ben rakt med
hélen pa det aeroba steget.
Boj det andra benet och luta
overkroppen framat tills du
kanner en latt spand pa
baksidan av laret.

Upprepa med motsatt ben.
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fot. Flytta vanster ben rakt at
sidan och flytta dven védnster



Tips for underhall

Kontrollera bradet for skador eller brott fére anvandning.
Rengor bradans yta endast med en fuktig trasa.

Tekniska data

Stegstorlek

Material
Farg
Lastkapacitet

Justerbar hojd

68*28*15 cm

PP + PVC-matta

Svart, rod

200 kg

10-15cm



Miljovanligt bortskaffande

/\ Varning: Risk for kvavning! Forpackningsmaterial ar dan- gerous

for barn. Lat aldrig barn leka med férpackningsmaterial.
1. Forfogande

Forpackningen i din enhet bestar av material som ar nédvandiga for
att garantera effektivt skydd under transport. Dessa material ar helt
atervinningsbara och minskar darfor miljopaverkan. Kassera

forpackningen i en behallare for atervinningsbart material.

2. Bortskaffande av

Gamla apparater maste kasseras i enlighet med riktlinjerna och
foreskrifterna for den lokala avfallshanteringsmyndigheten.
Kontrollera med din lokala administration adressen till narmaste

atervinningscentral och lamna din apparat dar.




Ursprunglig bruksanvisning
Stegbank

EU-forsakran om overensstammelse

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

intygar harmed att den utrustning som beskrivs nedan, pa grund av dess design och konstruktion och i de versioner som slapps ut pa marknaden av oss,

uppfyller de relevanta grundlaggande halso- och sakerhetskraven i EU-direktiven.

Produktnamn: stepbench
Modellnamn: KM-HE-VST102
Artikelnummer:

4252023114448

Ort och datum for utfardande: 03.08.2023
Underskrif / Dipl.-Informera. (Univ.)
t: / Korhan Canbolat, VD

Om enheten dndras utan vart medgivande forlorar denna forsakran om Gverensstammelse sin giltighet.



Kontakta oss

info@km-fit.de

Returadressen finns i avtrycket: https://www.km-fit.de
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