INSTRUKCJA OBSLUGI
STEP SCHODEK FITNESS DO CWICZEN AEROBIKU

PRZEZNACZENIE PRODUKTU

Step fitness przeznaczony jest do wykonywania ¢wiczen aerobowych, ogdlnorozwojowych i
wzmacniajacych. Umozliwia wykonywanie treningdw polegajgcych na wchodzeniu na podest i
schodzeniu z niego, a takze réznorodnych ¢wiczen poprawiajgcych kondycje, koordynacje
ruchowg i rownowage. Produkt moze by¢ wykorzystywany podczas treningu miesni ndg,
posladkéw oraz innych partii ciata, w zaleznosci od rodzaju wykonywanych ¢wiczen. Step
przeznaczony jest do uzytku domowego i rekreacyjnego.
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. Ustaw step na stabilnym podtozu, zapewniajgc sobie odpowiednig przestrzen do

wykonywania ¢wiczen.

Przed rozpoczeciem treningu wykonaj rozgrzewke.

Stan przed stepem w wygodnej pozycji, zachowujac prawidtowg postawe ciata.

Wchodz na podest i schodZz z niego w sposob kontrolowany, stawiajgc cate stopy na
powierzchni stopnia.

Utrzymuj rownowage i unikaj gwattownych ruchéw.

Dostosuj tempo oraz intensywnos¢ ¢wiczen do wiasnych mozliwosci fizycznych.

Podczas wykonywania ¢wiczen zwracaj uwage na stabilnos¢ podestu.

Po zakonczeniu treningu zejdz ze stepu w kontrolowany sposéb.

OSTRZEZENIA
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Przed rozpoczeciem uzytkowania dokfadnie zapoznaj sie z instrukcjg obstugi.

Produkt przeznaczony jest do ¢wiczen fitness i aerobiku. Nie uzywaj go niezgodnie z
przeznaczeniem.

Przed kazdym uzyciem sprawdz stan techniczny produktu.

Nie uzywaj stepu, jesli jest pekniety, odksztatcony lub posiada inne uszkodzenia.

Nie przekraczaj maksymalnego dopuszczalnego obcigzenia wynoszacego 150 kg.

Uzywaj produktu wytacznie na stabilnej, rdwnej i niesliskiej powierzchni.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze step nie przesuwa sie ani nie kotysze.

Nie wchodz na krawedzie podestu, jesli mogtoby to spowodowaé utrate réwnowagi.
Podczas ¢wiczen zachowuj prawidtowg postawe ciata i kontroluj wykonywane ruchy.

. Nie wykonuj gwattownych skokdw ani dynamicznych ¢wiczen, jesli konstrukcja produktu

nie jest do tego przeznaczona.

. Zapewnij odpowiednig ilo$¢ wolnego miejsca wokét stepu.
. Nie uzywaj produktu na mokrej lub Sliskiej powierzchni.
. W przypadku wystgpienia bdlu, zawrotdw gtowy lub ztego samopoczucia natychmiast

przerwij trening.

. Osoby poczatkujgce powinny rozpoczgé ¢wiczenia od niskiej intensywnosci.
. Produkt nie jest zabawka. Przechowuj go poza zasiegiem matych dzieci.
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