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INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

Lea las siguientes instrucciones atentamente antes de usar
el producto. Guarde este manual para futuras referencias o
nuevos usuarios.

- Lea el manual por completo antes de proceder al montaje.
El producto solo sera seguro si esta bien montado y
cuidado, y se le da un uso correcto. Es su responsabilidad
asegurarse de que todos los usuarios son informados
acerca de las precauciones mencionadas en este manual.

- Este aparato esta disefiado exclusivamente para
uso doméstico quedando excluido su uso en bares,
restaurantes, granjas, hoteles, moteles y oficinas.

- Antes de comenzar una sesién de entrenamiento, es
recomendable que consulte con su doctor si padece
alguna condicidn fisica o de salud adversa que pueda

@ generar algln riesgo para su seguridad, o que dificulte el @
uso correcto del equipo. Los consejos de su doctor son
esenciales si esta tomando medicacion para la tension,
presion arterial o colesterol.

- Tenga en consideracion las indicaciones de su cuerpo. Un
ejercicio incorrecto o excesivo podria perjudicar su salud.
Pare de hacer ejercicio si siente alguno de los siguientes
sintomas: dolor, opresién en el pecho, latidos irregulares,
falta de aliento extrema, mareos o nauseas. Si siente
cualquiera de estos sintomas, deberia contactar con su
médico de cabecera antes de continuar con su programa de
ejercicios.

- Mantenga a los ninos y mascotas alejados del equipo. No
permita que los nifios usen y/o jueguen con el equipo. Esta
disefiada Unicamente para adultos.

4 DRUMPFIT STEPTRAIN 1000 BAND
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- Use el equipo en una superficie sélida, plana y estable, con
una cubierta protectora para el suelo o alfombra. Mueva
todos los objetos afilado

- Aseglrese de que los tornillos y las tuercas estén bien
apretadas antes de usar el equipo.

- Elnivel de seguridad de su equipo solo puede asegurarse
a traves de una revisién periédica de dafios o signos de
desgaste.

- Use el equipo como se indica en este manual de
instrucciones. Si encuentra alguna pieza defectuosa al
montar o probar el equipo, o si este emite un ruido inusual
durante su uso, pare de usarlo. No lo use hasta que el
problema haya sido resuelto. Péngase en contacto con el
servicio de atencion al cliente de Cecotec.

- Aseglrese de tener suficiente espacio para colocar las
piezas antes de empezar el montaje.

- Deje como minimo 0,6 metros de espacio libre en las zonas

@ q . " . @
e acceso a la maquina para facilitar la salida en caso de
emergencia. Puede compartir los espacios de acceso si
tiene mas equipos préximos. Debe cerciorarse de que no
tiene objetos que obstaculicen la entrada y la salida de la
maquina.

- Sialguna de las partes sobresale del equipo, podria
interferir con el movimiento del usuario.

- Ante cualquier tipo de malestar detenga inmediatamente
el ejercicio. Puede ser peligroso para su salud. Si persiste
acuda inmediatamente al centro médico mas cercano.

- Vista ropa adecuada cuando use el equipo. Evite usar ropa
ancha, ya que podria atascarse o dificultar el movimiento.

- Este equipo ha sido probado bajo la clase HC.

- Este equipo no es adecuado para propésitos de alta
precision.

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND 5
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- Este equipo no es apto para usos terapéuticos.

- Tenga cuidado cuando levante o mueva el equipo, para no
lesionar su espalda.

- No es recomendable el uso en exteriores.

- Cecotec no acepta ninguna responsabilidad sobre danos
o lesiones que tengan como origen un uso inadecuado
del producto. Todo uso incorrecto o incumplimiento
de este manual anula la garantia del producto y las
responsabilidades del fabricante.

Instrucciones sobre las pilas

- Elmonitor de este producto utiliza una pila de tipo LR 44.

- No queme ni exponga la pila a temperaturas altas, ya que
podria explotar.

- Las pilas pueden presentar fugas en condiciones extremas.
Si la pila gotea, no toque el liquido. Si el liquido entra en

@ contacto con la piel, lavese inmediatamente con aguay @

jabon. Si el liquido entra en contacto con los ojos, laveselos
de forma inmediata con abundante agua limpia durante un
minimo de 10 minutos y busque asistencia médica. Utilice
guantes para manejar la pila y deséchela inmediatamente
de acuerdo con la normativa local.

- Evite el contacto entre pilas y pequerios objetos metalicos
como clips, monedas, llaves, clavos o tornillos.

- No altere las pilas de ninguna forma.

- Las pilas deben retirarse para el desecho de manera
segura.

- Mantenga fuera del alcance de los nifios las pilas que
tengan riesgo de ser ingeridas.

- Laingestion de pilas puede provocar qguemaduras,
perforacion de partes blandas y la muerte. Pueden

6 DRUMPFIT STEPTRAIN 1000 BAND
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provocarse quemaduras graves en las dos horas siguientes
a laingesta.

En caso de ingerir la pila acuda rédpidamente a su centro
meédico mas

cercano.

La pila debe ser insertada segun la polaridad correcta.

La pila descargada debe ser retirada del monitory
eliminada de forma segura.

Si el stepper debe ser almacenado sin ser utilizado durante
un largo periodo de tiempo, conviene retirar la pila del
monitor.

Los bornes de alimentacién no deben ser cortocircuitados.

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND 7
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SAFETY INSTRUCTIONS

Read these instructions thoroughly before using the device.
Keep this instruction manual for future reference or new
users.

- Read the entire manual before assembling the machine.
Safe and efficient use can be only achieved if the machine
is properly assembled, maintained, and used. It is your
responsibility to make sure every user is informed about
the warnings and precautions stated in this instruction
manual.

- This machine is designed for domestic use only and is not
intended for bars, restaurants, farmhouses, hotels, motels,
and offices.

- Before starting a training session, it is recommended that
you consult your doctor if you have any adverse health or

@ physi;al;ohdition that may posea risk to your safety or @
make it difficult to use the machine properly. Your doctor's
advice is essential if you are taking medication that affects
your heart rate, blood pressure, or cholesterol level.

- Be aware of your body signals. Incorrect or excessive
exercise can deteriorate your health. Stop exercising if you
experience any of the following symptoms: pain, tightness
in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness
of breath, dizziness, or nausea. If you experience any of
these conditions, you should consult your physician before
continuing with your training programme.

- Keep children and pets away from the machine. Do not
allow children to use and/or play with the machine. Itis
designed for adults only.

- Use the machine on a solid, flat, stable surface with a
protective floor covering or carpet. Move all sharp objects.

8 DRUMPFIT STEPTRAIN 1000 BAND
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- Make sure the screws and nuts are securely tightened
before using the machine.

- The safety level of the machine can be only maintained
through regular examination for damage and/or signs of
wear and tear.

- Use the machine as indicated in this instruction manual. If
you find any defective parts when assembling or testing
the machine, or if it emits an unusual noise during use,
stop using it. Do not use the machine until the problem has
been solved. Contact the official Cecotec Technical Support
Service.

- Make sure you have enough space to lay out the parts
before assembling the exercise bike.

- Leave at least 0.6 metres of free space around the exercise
bike's access areas to facilitate exit in case of emergency.
You can share the access areas with other machine nearby.

@ Always ensure there are no objects blocking the entrance @
and exit of the machine.

- Ifany parts protrude from the machine, they may interfere
with the user's movement.

- Ifyou feel any discomfort, stop exercising immediately.

It may be dangerous for your health. If it persists, go
immediately to the nearest medical centre.

- Wear suitable clothing when using the machibe. Avoid
wearing baggy clothing, as it may get stuck or hinder
movement.

- This equipment has been tested under HC class.

- This device is not suitable for high-precision purposes.

- The air bike is not suitable for therapeutic use.

- Be careful when moving or lifting the machine to avoid
injuring your back.

- Not recommended for outdoor use.

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND 9
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- Cecotec takes no responsibility for any damage caused
by misuse of the machine. Any misuse or non-compliance
with these instructions voids the warranty and the
manufacturer's liability.

Instructions on batteries

- The console of this machine uses one LR 44 type battery.

- Do not burn or expose the batteries to high temperatures,
as they may explode.

- Leaks from the batteries can occur under extreme
conditions. Do not touch any liquid that leaks from the
batteries. If the liquid gets into contact with skin, wash
immediately with soap and water. If the liquid gets into
the eyes, wash them immediately with clean water for a
minimum of 10 minutes and seek medical attention. Wear
gloves to handle the battery and dispose of it immediately

@ in accordance with local regulations. @

- Avoid contact between the batteries and small metal
objects such as paper clips, coins, keys, nails, or screws.

- Do not tamper with the batteries in any way.

- Batteries must be removed for safe disposal.

- Keep the batteries out of the reach of children when there
is a risk of ingestion.

- Battery ingestion can cause burns, soft-tissue perforation,
and death. It can cause severe burns within two hours of
the ingestion.

- In case of battery ingestion, please seek medical attention
immediately.

- The batteries must be inserted according to the correct
polarity.

- Discharged batteries must be removed from the console
and disposed of safely.

10 DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND
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- Ifthe machine is to be stored unused for a long period of
time, the battery should then be removed from the console.
- The supply terminals must not be short-circuited.

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND n
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INSTRUCTIONS DE SECURITE

Veuillez lire les instructions suivantes avec attention avant
d'utiliser 'appareil. Gardez bien ce manuel pour de futures
références ou pour tout nouvel utilisateur.

12

Vevuillez lire ce manuel completement avant de procéder

a l'assemblage. Le produit ne sera sdr que s'il est
correctement assemblé et entretenu, et s'il est utilisé
correctement. Il est de votre responsabilité de veiller a ce
que tous les utilisateurs soient informés des précautions
mentionnées dans ce manuel.

Cet appareil est concu pour un usage domestique
uniquement et ne doit pas étre utilisé dans les bars,
restaurants, fermes, hétels, motels et bureaux.

Avant de commencer une séance d'entrainement, vous
devez consulter votre médecin si vous avez une condition
physique ou de santé défavorables qui peuvent présenter
des risques pour votre sécurité ou qui vous empéchent
d'utiliser correctement cet appareil. Les conseils de

votre médecin sont essentiels si vous étes en traitement
médicamenteux pour la tension, la pression artérielle ou le
cholestérol.

Veuillez tenir en compte les indications de votre corps. Un
entrainement incorrect ou excessif pourrait étre nuisible
pour votre santé. Arrétez de reéaliser de ['exercice si vous
sentez un des symptémes suivants : douleur, oppression
dans la poitrine, battements irréguliers,manque de souffle
extréme, vertiges ou nausées. Si n'importe lequel de ces
symptdémes apparait, vous devez consulter votre médecin
avant de continuer votre programme d'exercices
Maintenez aux enfants et aux animaux hors de portée de
cet appareil. Ne laissez pas les enfants utiliser et/ou jouer

DRUMPFIT STEPTRAIN 1000 BAND
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avec cet appareil. Il a été exclusivement concu pour les
adultes.

Utilisez le vélo sur une surface solide, plate et stable avec
une couverture protectrice pour les sols et les tapis. Retirez
les objets pointus et tranchants.

Assurez-vous que les vis et les écrous soient bien serrés
avant d'utiliser l'appareil.

Le niveau de sécurité de votre appareil peut s'assurer
seulement a travers une révision périodique pour vérifier
les dégats et les signes d'usure.

Utilisez la machine comme indiqué dans ce manuel
d'instructions. Si vous trouvez une piece défectueuse en
assemblant ou en essayant l'appareil ou si vous entendez
un bruit inhabituel pendant son utilisation, arrétez de
lutiliser. Ne l'utilisez pas jusqu'a ce que le probleme ait été
résolu. Contactez le Service Apres-Vente de Cecotec.
Assurez-vous d'avoir assez d'espace pour placer les pieces
avant de commencer le montage.

Laissez au moins 0,6 metres d'espace entre les zones
d'acces a la machine pour faciliter la sortie en cas
d'urgence. LUespace entre les zones d'acces peut étre

le méme si vous avez plusieurs appareils a proximité.
Assurez-vous toujours qu'aucun objet ne bloque l'entrée et
la sortie de la machine.

Si une piece dépasse de la machine, elle peut entraver le
mouvement de l'utilisateur.

Sivous ressentez un mal-étre, arrétez de vous entrainer
immédiatement. Cela peut étre dangereux pour la santé. Si
cela persiste, consultez immeédiatement votre médecin.

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND 13
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- Portez des vétements appropriés lorsque vous utilisez cet
appareil. Evitez d'utiliser des vétements amples, car ils
risquent de se coincer dans l'appareil ou de rendre difficile
VOS mouvements.

- Cet équipement est de classe HC.

- Cet appareil n'est pas adapté a des fins de haute précision.

- (et appareil n'est pas adapté aux usages thérapeutiques.

- Faites attention lorsque vous soulevez ou déplacez
l'appareil, pour ne pas blesser votre dos.

- Ilest recommandé de ne pas utiliser cet appareil en
extérieur.

- Cecotec n'acceptera aucune responsabilité quant aux
dommages et lésions liés a une utilisation inadéquate du
produit. Toute utilisation incorrecte ou tout non-respect
de ce manuel annulera la garantie du produit et les
responsabilités du fabricant.

Instructions pour la pile

- Le moniteur de ce produit utilise une pile de type LR 44.

- Ne brilez ni n'exposez la pile a des températures élevées,
elle pourrait exploser.

- La pile peut présenter des fuites dans des conditions
extrémes. Si la pile goutte, ne touchez pas le liquide.
Si le liquide entre en contact avec la peau, lavez-la
immeédiatement avec de l'eau et du savon. Si le liquide entre
en contact avec les yeux, lavez-les immédiatement avec
de l'eau propre en abondance pendant 10 minutes puis
consultez votre médecin. Utilisez des gants pour manipuler
la pile et jetez-la immédiatement selon les normes locales.

- Evitez le contact entre la pile et les petits objets
meétalliques comme des trombones, pieces, clés, vis ou
clous.

14 DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND
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- Ne modifiez pas la pile de quelque maniere que ce soit.

- La pile doit étre retirée pour étre éliminée en toute sécurité.

- Maintenez la pile hors de portée des enfants, car elle
risque d'étre avalée.

- Llingestion de la pile peut provoquer des brdlures, la
perforation des tissus mous et méme la mort. Lingestion
de la pile peut causer de graves brilures dans les deux
heures suivant l'ingestion.

- Encasd'ingestion de la pile, consultez immédiatement un
meédecin.

- La pile doit étre insérée en respectant la polarité.

- La pile épuisée doit étre retirée du moniteur et éliminée en
toute séecurité.

- Sile stepper doit étre stocké pendant une longue période
sans étre utilisé, il est conseillé de retirer la pile du
moniteur.

@ - Les bornes d'alimentation ne doivent pas étre court- @
circuitées.

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND 15
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SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie die folgenden Hinweise aufmerksam durch,

bevor Sie das Produkt verwenden. Bewahren Sie diese

Bedienungsanleitung zum Nachschlagen oder flir neue

Benutzer auf,

- Lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Montage.

Das Produkt ist nur sicher, wenn es ordnungsgemais
zusammengebaut wurde, regelmafiig gepflegt wird und
es ordnungsgemafs verwendet wird. Es liegt in |hrer
Verantwortung, sicherzustellen, dass alle Benutzer
uber die in dieser Bedienungsanleitung erwahnten
Vorsichtsmafdnahmen informiert sind.

- Dieses Gerat ist nur flr den Hausgebrauch bestimmt und
darf nicht in Bars, Restaurants, Bauernhofen, Hotels,
Motels und Buros verwendet werden.

® - Bevor Sie mit Ihr Training beginnen, sollten Sie Ihren Arzt @
konsultieren, wenn Sie gesundheitliche oder kérperliche
Beeintrachtigungen haben, die Ihre Sicherheit gefahrden
oder es Ihnen erschweren kénnten, das Gerat richtig zu
benutzen. Die Ratschlage Ihres Arztes sind unerlasslich,
wenn Sie Medikamente gegen Blutdruck oder Cholesterin
einnehmen.

- Berucksichtigen Sie die Warnungen lhres Korpers. Falsche
oder Ubermafdige Bewegung konnten lhrer Gesundheit
schaden. Beenden Sie das Training, wenn Sie eines der
folgenden Symptome verspuren: Schmerzen, Engegefuhl
in der Brust, unregelmafdiger Herzschlag, extreme
Kurzatmigkeit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn bei Ihnen
eines dieser Symptome auftritt, sollten Sie Ihren Hausarzt
kontaktieren, bevor Sie |hr Trainingsprogramm fortsetzen.

16 DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND
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- Halten Sie Kinder und Haustiere fern von diesem Gerat.
Erlauben Sie Kindern nicht, das Gerat zu benutzen und/
oder damit zu spielen. Es ist nur flur Erwachsene Personen
vorgesehen.

- Benutzen Sie das Gerat auf einer festen, stabilen und
ebenen Oberflache mit einem schitzenden Bodenbelag
oder Teppich. Entfernen Sie alle scharfen Gegenstande.

- Vergewissern Sie sich, dass die Schrauben und
Schraubenmutter richtig angezogen sind, bevor Sie das
Gerat benutzen.

- Die Sicherheit Ihrers Gerats kann nur durch eine
regelmafdige Abnutzt-/ Schadenuberpriufung gewahrleistet
werden.

- Verwenden Sie das Gerat wie in dieser Bedienungsanleitung
beschrieben. Wenn Sie bei der Verwendung des Gerats

@ defekte Teile finden oder wahrend der Benutzung ®
ungewohnliche Gerausche abgibt, horen Sie auf, es zu
benutzen. Verwenden Sie es nicht, bis das Problem gelost
ist. Sie konnen sich an den Cecotec-Kundendienst wenden.

- Stellen Sie sicher, dass Sie genluigend Platz haben, um die
Teile einzubauen, bevor Sie mit der Monatge beginnen.

- Inden Zugangsbereichen des Heimtrainers ist ein Freiraum
von mindestens 0,6 Meter fir in Notfallen den Ausstieg
zu erleichtern. Wenn Sie mehrere Heimtrainer in der Nahe
haben, konnen Sie die Zugangsbereiche gemeinsam nutzen.
Achten Sie immer darauf, dass keine Gegenstande den Ein-
und Ausstieg des Heimtrainers behindern.

- Wenn Teile aus dem Gerat herausragen, konnen sie die
Bewegungsfreiheit des Benutzers einschranken.

- Wenn Sie sich unwohl fuhlen, héren Sie sofort auf zu
trainieren. Das kann fur Ihre Gesundheit gefahrlich sein.

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND 17
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Bei anhaltenden Beschwerden ist unverzuglich ein Arzt
aufzusuchen.

- Tragen Sie bei der Verwendung des Gerats geeignete
Kleidung. Vermeiden Sie weite Kleidung, da diese hangen
bleiben oder die Bewegung behindern kann.

- Dieses Gerat wurde unter der Klasse HC getestet.

- Dieses Geratist nicht fUr hochprazise Zwecke geeignet.

- Dieses Gerat darf nicht fur therapeutische Anwendungen
verwendet werden.

- Seien Sie beim Anheben oder Bewegen des Gerats
vorsichtig, um lhren Rucken nicht zu verletzen.

- Eswird nicht fur den Aufdeneinsatz empfohlen.

- Cecotec Ubernimmt keine Haftung fur Schaden, die durch
unsachgemafie Anwendung entstehen. Der Hersteller
ubernimmt keine Haftung von der unsachgemaiien
Verwendung des Produktes oder Nichteinhaltung dieser

® Anweisungen. @

Hinweise zu Batterien/Akkus

- Der Monitor dieses Produkts wird mit einer Batterie/Akku
des Typs LR 44 betrieben.

- Verbrennen Sie den Akku nicht und setzen Sie ihn keinen
hohen Temperaturen aus, da er sonst explodieren kann.

- Akkus kdnnen unter extremen Bedingungen undicht
werden. Wenn der Akku auslauft, bertihren Sie die
Flussigkeit nicht. Falls die FlUssigkeiten in Kontakt mit
dem Haut kommt, waschen Sie sich sofort mit Wasser
und Seife. Falls die Flussigkeit in Kontakt mit den Augen
kommt, waschen Sie sich die Augen wahrend mindestens
10 Minuten und suchen Sie sich artzliche Hilfe auf. Tragen
Sie beim Umgang mit dem Akku Handschuhe und entsorgen
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Sie ihn umgehend gemafs den ortlichen Vorschriften.

- Vermeiden Sie den Kontakt zwischen Batterien/Akkus und
kleinen Metallgegenstanden wie Buroklammern, Munzen,
Schlusseln, Nageln oder Schrauben.

- Die Akkus durfen in keiner Weise verandert werden.

- Die Batterien mussen zur sicheren Entsorgung entfernt
werden.

- Aufderhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren Akkus,
die verschluckt werden kénnen.

- Das Verschlucken von Akkus kann zu Verbrennungen,
Weichteilperforation und Tod flihren. Schwere
Verbrennungen kénnen innerhalb von zwei Stunden nach
Verschlucken auftreten.

- Wenn Akku verschluckt wurde, suchen Sie sofort einen Arzt
auf.

- auf.

@ - Der Akku muss entsprechend der richtigen Polaritat @
eingesetzt werden.

- Der entladene Akku muss aus dem Uberwachungsgerat
entfernt und sicher entsorgt werden.

- Sollder Stepper Uber einen langeren Zeitraum unbenutzt
gelagert werden, sollte die Batterie aus dem Monitor
entfernt werden.

- Die Versorgungsklemmen durfen nicht kurzgeschlossen
werden.
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ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Leggere le seguenti istruzioni prima di usare l'apparecchio.
Conservare questo manuale per consultazioni future o nuovi
utenti.

- Leggere l'intero manuale prima del montaggio.
L'apparecchio e sicuro solo se montato e usato
correttamente. £ propria responsabilita assicurarsi che
tutti gli utenti siano informati riguardo quanto riportato nel
presente manuale di istruzioni.

- Questo apparecchio e stato progettato solo per uso
domestico e non puo essere utilizzato in bar, ristoranti,
aziende agricole, alberghi, motel e uffici.

- Prima di iniziare un programma di allenamento, si
consiglia di consultare il proprio medico in caso si soffra
di una condizione fisica o di salute avversa che possa
causare rischi per la sicurezza o che renda difficile l'uso

® ol : T Bt . . ®
ell'apparecchio. Il consiglio del medico e essenziale se si
stanno prendendo farmaci per la pressione sanguigna o il
colesterolo.

- Tenere in considerazione le indicazioni del proprio corpo.
Un esercizio incorretto o eccessivo pud essere dannoso
per la salute. Interrompere l'esercizio se si verifica uno
dei seguenti sintomi: dolore, oppressione al petto, battito
cardiaco irregolare, estrema mancanza di respiro, vertigini
0 nausea. Se si verifica uno di questi sintomi, contattare il
proprio medico prima di continuare con l'allenamento.

- Assicurarsi di mantenere bambini e animali lontani
dall'apparecchio. Non permettere ai bambini di usare
e/o giocare con l'apparecchio. E stata progettata
esclusivamente per adulti.
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- Utilizzare l'apparecchio su una superficie solida, piatta e
stabile con un rivestimento protettivo del pavimento o un
tappeto. Spostate tutti gli oggetti appuntiti.

- Prima di utilizzare l'apparecchio, accertarsi che le viti e i
dadi siano ben serrati.

- Illivello di sicurezza dell'apparecchio puo essere garantito
solo attraverso un controllo regolare dei danni o dei segni
di usura.

- Usare l'apparecchio come indicato nel presente manuale
di istruzioni. Se durante l'assemblaggio o il collaudo
dell'apparecchio si riscontrano parti difettose o se
l'apparecchio emette un rumore insolito durante l'uso,
smettere di utilizzarlo. Non utilizzare l'apparecchio finché
il problema non sia stato risolto. Si prega di contattare il
Servizio di Assistenza Clienti di Cecotec.

@ - Verificare di avere sufficiente spazio per collocare le parti @
prima di iniziare con il montaggio.

- Lasciare almeno 0,6 metri di spazio libero attorno alle zone
di accesso all'apparecchio per facilitare il passaggio in
caso di emergenza. Se desiderato, e possibile condividere
gli spazi di accesso con altre attrezzature nelle immediate
vicinanze. Assicurarsi che non vi siano oggetti che
ostacolino l'ingresso e l'uscita dell'apparecchio.

- Se alcune parti sporgono dall'apparecchio, potrebbero
interferire con il movimento dell'utente.

- Sesiavverte qualsiasi tipo di disagio, smettere
immediatamente di allenarsi. Puo essere pericoloso per
la salute. Se persiste, recarsi immediatamente al centro
medico pit vicino.

- Indossare un abbigliamento adeguato quando si utilizza

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND 21

‘ ‘ 07198 Stepper Drumfit StepTrain 1000 Band.indd 21 @ 20/10/23 8:41 ‘ ‘



BT - [ T

l'apparecchio. Evitare di indossare indumenti larghi, poiché
potrebbero incastrarsi o ostacolare i movimenti.

- Questa apparecchiatura e stata testata in classe HC.

- Questo apparecchio non e adatto a scopi di alta precisione.

- Questa attrezzatura non e adatta all'uso terapeutico.

- Fare attenzione quando si solleva o si sposta l'apparecchio
per evitare lesioni lombari.

- L'uso all'aperto non e raccomandato.

- Cecotec non siassume alcuna responsabilita per danni
o lesioni derivanti da un uso improprio dell'apparecchio.
Qualsiasi uso improprio o il mancato rispetto delle
indicazioni di questo manuale annullera la garanzia
dell'apparecchio e le responsabilita del produttore.

Istruzioni relative all'uso delle pile
- Ilmonitor di questo prodotto utilizza una batteria del tipo
@ LR 44, ®

- Non bruciarla né esporla ad alte temperature per evitare
che esploda.

- Le pile possono presentare fughe in condizioni estreme.
Se la pila perde liquido, non toccarla. Se il liquido viene
a contatto con la pelle, trattare immediatamente 'area
lavandola con acqua e sapone. Se il liquido viene a contatto
con gli occhi, lavarliimmediatamente con abbondante
acqua pulita per almeno 10 minuti e cercare assistenza
medica. Utilizzare guanti per maneggiare la pila e smaltirla
immediatamente secondo la normativa locale.

- Evitare il contatto tra le pile e piccoli oggetti metallici come
graffette, monete, chiavi, chiodi o viti.

- Non manipolare in alcun modo le pile.

- Rimuovere le pile per uno smaltimento sicuro.

- Tenere le pile facilmente ingeribili fuori dalla portata dei
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bambini.

L'ingestione di pile pud causare ustioni, perforazione dei
tessuti molli e morte. Puo causare gravi ustioni entro due
ore dall'ingestione.

In caso di ingestione della pila, dirigersi immediatamente al
all'ospedale piu vicino.

cercano.

Inserire la pila rispettandone sempre la polarita.

La batteria scarica deve essere rimossa dal monitor e
smaltita in modo sicuro.

Se lo stepper deve essere conservato senza essere
utilizzato per un lungo periodo di tempo, la batteria deve
essere rimossa dal monitor.

Non cortocircuitare i morsetti di alimentazione.
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INSTRUCOES DE SEGURANCA

Leia atentamente as instrucoes seguintes antes de utilizar
o aparelho. Guarde este manual para referéncias futuras ou
novos utilizadores.

24

Leia 0 manual completo antes da montagem. O produto

s6 sera seguro se for devidamente montado e cuidado,

e se lhe for dada uma utilizacdo adequada. € da sua
responsabilidade assegurar que todos os utilizadores
sejam informados sobre as precaucdes mencionadas neste
manual.

Este aparelho foi desenhado apenas para uso domeéstico

e nao para uso em cafés, restaurantes, quintas, hotéis,
motéis e escritérios.

Antes de iniciar uma sessao de treino, deve consultar

0 seu médico se tiver qualquer condicao fisica ou de

salde adversa que possa constituir um risco para a sua
seguranca ou dificultar a utilizacao correta do produto.

O conselho do seu médico é essencial se estiver a tomar
medicamentos para a tensao arterial ou para o colesterol.
Tenha em consideracao as indicacoes do seu corpo.

O exercicio incorreto ou excessivo pode prejudicar a

sua saude. Pare de fazer exercicio se sentir algum dos
seguintes sintomas: dor, opressao no peito, batimento
cardiaco irregular, extrema falta de ar, tonturas, ou
nauseas. Se sentir algum destes sintomas, deve contactar
o seu médico de familia antes de continuar o seu programa
de exercicios.

Mantenha as criancas e os animais de estimacao afastados
do produto. Nao permita que as criancas usem e/ou
bringquem com a maquina. Foi concebida apenas para
adultos.
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Utilize @ maquina sobre uma superficie sélida e plana

com uma cobertura protetora para o chao ou um tapete.
Remova todos os objetos afiados.

Certifique-se de que os parafusos e porcas estejam bem
apertados antes de utilizar o aparelho.

O nivel de seguranca do seu aparelho s6 pode ser garantido
através de uma inspecao regular por danos ou sinais de
desgaste.

Utilize o equipamento tal como descrito neste manual de
instrucoes. Se encontrar quaisquer pecas defeituosas ao
subir ou ao testar o produto, ou se esta emitir um ruido
invulgar durante a sua utilizacao, pare de o utilizar. Nao

o utilize até que o problema esteja resolvido. Por favor
contacte o Servico de Atendimento ao Consumidor da
Cecotec.

Certifigue-se de que tem espaco suficiente para colocar as
pecas antes de comecar a montagem.

Deixe pelo menos 0,6 m de espaco livre nas areas de
acesso a maquina para facilitar a saida em caso de
emergéncia. Pode partilhar espacos de acesso se tiver mais
magquinas nas proximidades. Certifique-se sempre de que
nao haja objetos a obstruir a entrada nem a saida da sua
maquina.

Se quaisquer das pecas sobressairem da maquina, podem
interferir com o movimento do utilizador.

Se sentir algum desconforto, pare imediatamente de fazer
exercicio. Pode ser perigoso para a sua salide. Se persistir,
dirija-se imediatamente ao centro meédico mais préoximo.
Use roupa adequada enquanto usar o produto. Evite usar
roupas largas que possam ficar presas ou dificultar o
movimento.

DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND 25

‘ ‘ 07198 Stepper Drumfit StepTrain 1000 Band.indd 25 @ 20/10/23 8:41 ‘ ‘



BT - [ T

O produto é de classe HC.

- Este produto nao é adequado para fins de alta precisao.

- Este aparelho ndo é adequado para fins terapéuticos.

- Tenha cuidado ao levantar ou mover o produto para nao
magoar as costas.

- Nao é recomendada para utilizacdo no exterior.

- ACecotec nao aceitara nenhuma responsabilidade

sobre danos ou lesdes que tenham como origem um

uso inadequado do produto. Todo uso incorreto ou

incumprimento deste manual, anula a garantia do produto

e as responsabilidades do fabricante.

Instrucdes sobre as pilhas

- O monitor deste produto utiliza uma pilha do tipo LR 44.

- Nao a gueime nem a exponha a temperatura altas, ja que
poderia explodir.

- Apilha pode apresentar fugas em condicoes extremas. Se

® . . : PR b ®

a pilha deitar gotas, nao toque no liquido. Se o liquido entra
em contacto com a pele, lave imediatamente com agua e
sabdo. Se o liquido entrar em contacto com os olhos, lave-
os imediatamente com agua abundante durante o minimo
10 minutos e procure assisténcia medica. Utilize luvas para
manejar a pilha e deite-a fora imediatamente de acordo
com a normativa local.

- Evite o contacto entre a pilha e os pequenos objetos
metalicos como clipes, moedas, chaves, parafusos ou
pregos.
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Nao altere a pilha de forma alguma.

A pilha deve ser removida para uma eliminacao segura.
Mantenha a pilha que possa ser engolida fora do alcance
das criancas.

Engolir a pilha pode causar queimaduras, perfuracao de
tecido mole e morte. Podem ocorrer queimaduras graves
no espaco de duas horas apos a ingestao.

Se a pilha for engolida, procure prontamente cuidados
meédicos nas instalacbes meédicas mais proximas.

A pilha tem de ser inserida de acordo com a polaridade
correta.

A pilha descarregada deve ser removida do monitor e
eliminada de forma segura.

Se a maquina tiver de ser armazenada por um longo
periodo de tempo, recomenda-se remover a pilha.

Os terminais de alimentacao nao devem ser curto-
circuitados.
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VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Lees de volgende instructies aandachtig voordat u het
product gebruikt. Bewaar deze handleiding voor toekomstig(e)
gebruik of gebruikers.

- Lees de hele handleiding v6ér de montage. Het product is
alleen veilig als het op de juiste wijze wordt gemonteerd,
onderhouden en gebruikt. Het is uw verantwoordelijkheid
ervoor te zorgen dat alle gebruikers op de hoogte zijn van
de voorzorgsmaatregelen die in deze handleiding worden
genoemd.

- Dit apparaat is uitsluitend bestemd voor huishoudelijk
gebruik en is niet bestemd voor gebruik in bars,
restaurants, boerderijen, hotels, motels en kantoren.

- Voordat u met een training begint, is het raadzaam uw arts
te raadplegen als u een ongunstige gezondheidstoestand
@ of lichamelijke gesteldheid hebt die een veiligheidsrisico @
kan vormen of het moeilijk kan maken de hometrainer op
de juiste manier te gebruiken. Als u medicijnen neemt tegen
bloeddruk, hoge bloeddruk of cholesterol, is het advies van

uw arts essentieel.

- Houd rekening met de aanwijzingen van uw lichaam.
Onjuiste of overmatige lichaamsbeweging kan uw
gezondheid schaden. Stop met trainen als u een van
de volgende symptomen voelt: pijn, benauwdheid,
pijn op de borst, onregelmatige hartslag, extreme
kortademigheid, duizeligheid of misselijkheid. Als u
een van deze symptomen ervaart, moet u contact
opnemen met uw huisarts voordat u verder gaat met het
trainingsprogramma.

- Houd kinderen en huisdieren uit de buurt van deze
apparatuur. Sta niet toe dat kinderen het apparaat
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gebruiken en/of ermee spelen. Het is alleen bedoeld voor
volwassenen.

- Gebruik de apparatuur op een stevige, vlakke, stabiele
ondergrond met een beschermende vloerbedekking of
tapijt. Verplaats alle scherpe voorwerpen.

- Zorg ervoor dat de bouten en moeren goed vastzitten
voordat u het product gebruikt.

- De veiligheid van uw apparatuur kan alleen worden
gegarandeerd door regelmatige inspectie op schade of
tekenen van slijtage.

- Gebruik het apparaat zoals aangegeven in deze
handleiding. Als u tijdens gebruiken of het testen van
het apparaat defecte onderdelen aantreft, of als het
apparaat tijdens het gebruik een ongewoon geluid maakt,
stop dan met het gebruik ervan. Gebruik het niet totdat

@ het probleem is opgelost. Neem contact op met de @
klantenservice van Cecotec.

- Zorg ervoor dat er genoeg ruimte is om alle onderdelen te
plaatsen voordat u met de assemblage begint.

- Zorgvoor een vrije ruimte van ten minste 0,6 meter in de
toegangszones tot de machine om het verlaten van de
machine in geval van nood te vergemakkelijken. U kunt
toegangsruimten delen als u meer apparaten in de buurt
hebt. Zorg ervoor dat er geen voorwerpen zijn die het in- en
uitgaan van de machine belemmeren.

- Als er onderdelen uit het apparaat steken, kunnen deze de
beweging van de gebruiker belemmeren.

- Als u zich ongemakkelijk voelt, stop dan onmiddellijk met
trainen. Het kan gevaarlijk zijn voor uw gezondheid. Als
het aanhoudt, ga dan onmiddellijk naar het dichtstbijzijnde
medisch centrum.
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- Draag geschikte kleding wanneer u het product gebruikt.
Vermijd het dragen van wijde kleding, omdat deze kan
blijven hangen of de beweging kan hinderen.

- Deze apparatuur is getest onder klasse HC.

- Deze apparatuur is niet geschikt voor zeer nauwkeurige
doeleinden.

- Deze apparatuur is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.

- Wees voorzichtig als u het product optilt of verplaatst,
zodat u uw rug niet bezeert.

- Niet aanbevolen voor gebruik buitenshuis.

- De fabrikant neemt geen verantwoordelijkheid voor schade
of persoonlijk letsel als dit te wijten valt aan verkeerd
gebruik van het product. Incorrect gebruik of het niet
naleven van de instructies in deze handleiding annuleert de
garantie van het product en de verantwoordelijkheid van de

® fabrikant. ®

Instructies over de batterijen

- De monitor van dit product gebruikt een batterij van het
type LR 44.

- Verbrand de batterij niet en stel deze niet bloot aan hoge
temperaturen, want dan kan deze exploderen.

- Batterijen kunnen lekken onder extreme omstandigheden.
Raak niet de vloeistof aan als de batterij lekt. Indien
de vloeistof van een accu in contact komt met uw huid,
spoel dan uw huid onmiddellijk met water en zeep. Als
de vloeistof in contact komt met uw ogen, spoel dan
onmiddellijk uw ogen grondig met schoon water voor
minstens 10 minuten en zoek medische hulp. Gebruik
handschoenen om de batterij vast te pakken en gooi ze
onmiddellijk weg overeenkomstig de lokale wetgeving.
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- Vermijd dat de accu of batterijen in contact komt met
kleine metalen objecten zoals paperclips, munten, sleutels,
spijkers of schroeven.

- Knoei niet met batterijen of accu's op welke manier dan
ook.

- De batterijen moeten worden verwijderd voor een veilige
verwijdering.

- Houd batterijen en accu's die kunnen worden ingeslikt
buiten het bereik van kinderen.

- Hetinslikken van de batterij kan brandwonden, perforatie
van weke delen en de dood tot gevolg hebben. Ernstige
brandwonden kunnen zich binnen twee uur na inname
voordoen.

- Als de batterij wordt ingeslikt, moet onmiddellijk medische
hulp worden ingeroepen bij het dichtstbijzijnde medische
centrum.

- De batterij moet volgens de juiste polariteit worden
geplaatst.

- De lege batterij moet uit de monitor worden verwijderd en
op een veilige manier worden afgevoerd.

- Als de stepper voor langere tijd niet wordt gebruikt, moet
de batterij uit de monitor worden verwijderd.

- Devoedingsklemmen mogen niet worden kortgesloten.
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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przed uzyciem produktu nalezy uwaznie przeczytac ponizsze
instrukcje. Zachowaj te instrukcje do wykorzystania w
przysztosci lub dla nowych uzytkownikéw.

- Przeczytaj catg instrukcje przed przystapieniem do
montazu. Produkt bedzie bezpieczny tylko wtedy,
gdy bedzie prawidtowo zmontowany, pielegnowany i
prawidtowo uzywany. Twoim obowigzkiem jest upewnienie
sie, ze wszyscy uzytkownicy zostali poinformowani o
Srodkach ostroznosci wymienionych w niniejszej instrukcji.

- To urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do
uzytku domowego i nie moze by¢ uzywane w barach,
restauracjach, gospodarstwach rolnych, hotelach,
motelach i biurach.

- Przed rozpoczeciem sesji treningowej zaleca sie

@ skonsultowanie sie z lekarzem w przypadku jakichkolwiek @
niekorzystnych warunkéw zdrowotnych lub fizycznych,
ktore moga stwarzac zagrozenie dla bezpieczenstwa lub
utrudniac¢ prawidtowe korzystanie ze sprzetu. Porada
lekarza jest niezbedna, jesli zazywasz leki na ciSnienie krwi,
cisnienie krwi lub cholesterol.

- Wez pod uwage instrukcje swojego ciata. Nieprawidtowe
lub nadmierne ¢wiczenia mogg szkodzi¢ zdrowiu. Przerwac
c¢wiczenia, jesli wystapi ktorykolwiek z nastepujgcych
objawow: bol, ucisk w klatce piersiowej, nieregularne bicie
serca, skrajna dusznos¢, zawroty gtowy lub nudnosci.

Jesli wystapi ktorykolwiek z tych symptomow, przed
kontynuowaniem treningu nalezy skontaktowac sie z
lekarzem rodzinnym.

- Trzymaj dziecii zwierzeta z dala od sprzetu. Nie zezwalaj
dzieciom na uzywanie i/lub zabawe urzgdzeniem.
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Przeznaczony jest wytgcznie dla osob dorostych.

- Urzadzenia nalezy uzywac na stabilnej, rownej powierzchni
pokrytej wyktadzing podtogowa lub dywanem. Przesun
wszystkie ostre przedmioty.

- Przed uzyciem urzadzenia nalezy upewnic sie, ze Sruby i
nakretki sg dobrze dokrecone.

- Poziom bezpieczenstwa sprzetu mozna zapewnic jedynie
poprzez regularng kontrole pod katem uszkodzen lub
oznak zuzycia.

- Zurzadzenia nalezy korzystac¢ w sposéb opisany w
niniejszej instrukcji obstugi. Jesli podczas montazu lub
testowania urzgdzenia znajdziesz jakiekolwiek wadliwe
czesci lub jesli urzadzenie wydaje nietypowy dZzwiek
podczas uzytkowania, przestan go uzywac. Nie uzywac
do czasu rozwigzania problemu. Skontaktuj sie z dziatem

@ obstugi klienta Cecotec. @

- Przed rozpoczeciem montazu upewnij sie, ze masz
wystarczajgco duzo miejsca na umieszczenie czesci.

- W obszarach dostepu do maszyny nalezy pozostawic co
najmniej 0,6 metra wolnej przestrzeni, aby utatwi¢ wyjscie
w sytuacji awaryjnej. Mozesz udostepnic przestrzenie
dostepu, jesli masz w poblizu wiecej zespotéw. Musisz
upewnic sie, ze zadne przedmioty nie blokujg wejscia i
wyjscia z maszyny.

- Jesli ktérakolwiek z czesci wystaje z urzadzenia, moze
przeszkadzac w ruchu uzytkownika.

- W przypadku jakiegokolwiek dyskomfortu natychmiast
przerwij ¢wiczenie. To moze byc¢ niebezpieczne dla zdrowia.
Jesli nie ustagpi, natychmiast udaj sie do najblizszego
centrum medycznego.

- Podczas korzystania z urzgdzenia nalezy nosic
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odpowiednig odziez. Unikaj noszenia luznych ubran,
poniewaz mogag one utknac lub utrudniac poruszanie sie.

- To urzadzenie zostato przetestowane w klasie HC.

- Ten sprzet nie nadaje sie do zastosowan o wysokiej
precyzji.

- To urzadzenie nie nadaje sie do uzytku terapeutycznego.

- Zachowaj ostroznos¢ podczas podnoszenia lub
przenoszenia sprzetu, aby nie uszkodzi¢ plecow.

- Nie zaleca sie uzywania na zewnatrz.

- Cecotec nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za
szkody lub obrazenia wynikajgce z niewtasciwego
uzytkowania produktu. Jakiekolwiek niewtasciwe uzycie
lub nieprzestrzeganie niniejszej instrukcji powoduje
uniewaznienie gwarancji na produkt i odpowiedzialnosci
producenta.

@ Instrukcje dotyczgce baterii @
- Monitor tego produktu wymaga jednej baterii typu LR 44.
- Nie przypalaj ani nie wystawiaj baterii na dziatanie

wysokich temperatur, poniewaz moze ona wybuchngc.

- Baterie moga przeciekac¢ w ekstremalnych warunkach.
Jesli z baterii wycieka ptyn, nie nalezy jej dotykac. W
przypadku kontaktu ptynu ze skérg nalezy natychmiast
przemyc¢ jg wodg z mydtem. Jesli ptyn dostanie sie do
oczu, natychmiast przemyj je duzg iloscig czystej wody
przez co najmniej 10 minut i zwrdé¢ sie o pomoc lekarska.
Podczas obchodzenia sie z baterig nalezy nosi¢ rekawiczki
i natychmiast zutylizowac jg zgodnie z lokalnymi
przepisami.

- Unikaj kontaktu baterii z matymi metalowymi
przedmiotami, takimi jak spinacze, monety, klucze,
gwozdzie lub Sruby.
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- Nie zmieniaj baterii w zaden sposadb.

- Baterie nalezy wyjac w celu utylizacji w bezpieczny sposaéb.

- Baterie, ktére mogag zostac potkniete, nalezy
przechowywac poza zasiegiem dzieci.

- Potkniecie baterii moze spowodowac poparzenia,
perforacje tkanek miekkich i Smier¢. Powazne poparzenia
moga wystagpi¢ w ciggu dwoch godzin od potkniecia.

- W przypadku potkniecia baterii nalezy jak najszybciej udac
sie do najblizszego osrodka

- zdrowia.

- Bateria musi by¢ wtozona zgodnie z prawidtowa
polaryzacja.

- Roztadowany bateria musi zostac¢ wyjeta z monitora i
zutylizowana w bezpieczny sposéb.

- Jesli stepper ma by¢ przechowywany bez uzycia przez
dtuzszy czas, nalezy wyjac baterie z monitora.

@ - Zaciski zasilania nie moga by¢ zwarte. @
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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pred pouzitim vyrobku si pecliveé prectéte nasledujici pokyny.
Uschovejte tento navod pro budouci pouziti nebo pro nové
uzivatele.

- Pred montéazi si prectéte cely ndvod. Produkt bude
bezpecny, pouze pokud bude spravné sestaven, oSetren
a spravneé pouzivan. Je vasi povinnosti zajistit, aby vsichni
uzivatelé byli informovani o bezpecnostnich pokynech
uvedenych v tomto navodu.

- Tento spotrebic je urcen pouze pro domaci pouziti a
je vyloucen z pouziti v barech, restauracich, farmach,
hotelech, motelech a kancelarich.

- Pred zahajenim tréninku doporucujeme, abyste se poradili
se svym lékarem, pokud trpite jakymkoli nepriznivym
zdravotnim nebo fyzickym stavem, ktery by mohl ohrozit
bezpecnost nebo ztizZit spravné pouzivani pristroje. Pokud

® coReT X . , ®
uzivate léky na krevni tlak nebo cholesterol, je nezbytna
rada lékare.

- Vezmete v Uvahu reakce svého téla. Nespravné nebo
nadmerné cviceni by mohlo ublizit vaSemu zdravi. Preruste
cviceni, pokud pocitite néktery z nasleduijicich priznakd:
bolest, svirani na hrudi, nepravidelny srdecni tep, extrémni
dusnost, zavraté nebo nevolnost. Pokud se u vas projevi
néktery z téchto priznakl, méli byste se pred pokracovanim
ve cvicebnim programu obratit na sveho praktického lékare.

- Udrzujte déti a doméaci zvifata v dostatecné vzdalenosti od
zarizeni. Nedovolte detem, aby pristroj pouzivaly a/nebo si
s nim hraly. Toto zafizeni je ur¢eno pouze pro dospélé.

- Zafizeni pouzZivejte na pevném, rovném a stabilnim
povrchu s ochrannou podlahovou krytinou nebo kobercem.
Odstrante vsechny ostré predméty.
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- Pred pouzitim zarizeni se ujistéte, Ze jsou Srouby a matice
pevneé utazeny.

- Urover bezpeénosti vaseho zafizeni lze zajistit pouze
pravidelnou kontrolou poskozeni nebo znamek opotrebeni.

- Zafizeni pouzivejte tak, jak je popsano v tomto navodu
k pouziti. Pokud pfi montazi nebo testovani zarizeni
naleznete poSkozené dily nebo pokud zarizeni béehem
pouzivani vydava neobvykly hluk, pfestante jej pouzivat.
Nepouzivejte jej, dokud nebude problém vyreSen. Obratte
se na zakaznicky servis spolecnosti Cecotec.

- Pred zahdjenim montaze se ujistéte, Ze mate dostatek
prostoru pro montaz dild.

-V pfistupovych zénach k pristroji ponechte alespon 0,6
metru volného prostoru, abyste mohli v pripadé nouze
uniknout. Pokud mate v blizkosti vice zafizeni, mizete

@ pristupoveé prostory sdilet. Ujistéte se, Ze vstupu a vystupu ®
ze stroje nebrani zadné predméty.

- Pokud ze zarizeni vyCnivaji néjaké casti, mohou uzivateli
branit v pohybu.

- Pokud pocitite jakékoli potiZze, okamzité prestante cvicit.
MU{zZe to byt nebezpecné pro vase zdravi. Pokud obtize
pretrvavaji, okamzité navstivte nejblizsi lékarské stredisko.

- PfFipouzivani vyrobku noste vhodny odév. Vyvarujte se
noSeni prilis volného obleceni, protoze by se mohlo zachytit
nebo prekazet v pohybu.

- Toto zafizeni bylo testovano ve tridé HC.

- Toto tréninkové zarizeni neni vhodné pro vysoce precizni
acely.

- Toto zafizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

- Pri zvedani nebo prenaseni vyrobku budte opatrni, abyste si
neporanili zada.
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- Venkovni pouziti se nedoporucuje.

- Cecotec neprijima Zadnou zodpoveédnost za Skody ani
zranéni zplisobené nespravnym pouzivanim pristroje.
Jakeékoli nespravné pouziti nebo nedodrzeni tohoto navodu
vede ke ztraté zaruky na vyrobek a odpovednosti vyrobce.

Instrukce ohledné baterii

- Monitor tohoto vyrobku vyZaduje jednu baterii typu LR 44.

- Baterii nezapalujte ani nevystavujte vysokym teplotam,
protoze by mohla vybouchnout.

-V extrémnich podminkach mize dojit k vyteceni baterii.
Pokud z baterie vytéka kapalina, nedotykejte se ji. Pokud
se kapalina dostane do kontaktu s pokozkou, okamziteé ji
omyjte vodou a mydlem. Pokud se tato kapalina dostane
do kontaktu s oCima, okamzité je vymyjte Cistou vodou po
dobu nejméné 10 minut a okamzite vyhledejte lékarskou

@ pomoc. Pro manipulaci s baterii pouzivejte rukavice a @
okamzité ji vyhodte podle mistnich predpis(.

- Zabrante kontaktu baterii s malymi kovovymi predmety,
jako jsou kancelarské spony, mince, klice, hfebiky nebo
srouby.

- Baterie zadnym zplsobem neupravujte.

- Baterie musi byt vyjmuty a zlikvidovany bezpec¢nym
zplsobem.

- Baterie, u kterych hrozi spolknuti, uchovavejte mimo dosah
deti.

- Spolknuti baterii miZze zpUsobit popaleniny, perforaci
mékkych tkani a smrt. Do dvou hodin po spolknuti mdze
dojit k tézkym popaleninam.

- V pfipadé spolknuti baterie okamzité vyhledejte nejblizsi
lekarske

- stredisko.
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- Baterie musi byt vlozena podle spravné polarity.

- Vybitou baterii je tfeba z monitoru vyjmout a bezpecné
zlikvidovat.

- Pokud ma byt stepper delSi dobu skladovan bez pouzivani,
je vhodné baterii z monitoru vyjmout.

- Napdjeci svorky nesmi byt zkratovany.
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1. PIEZAS Y COMPONENTES
Fig. 1

Estructura principal
Pedales

Monitor

Pomo de ajuste
Anillas de enganche
Cuerdas de resistencia

Ok wDNR

Nota
Los graficos de este manual son representaciones esquematicas y puede que no coincidan
exactamente con los del producto.

2. ANTES DE USAR

- Este aparato presenta un embalaje disefiado para protegerlo durante su transporte.
Saque el aparato de su cajay retire todo el material de embalaje. Puede guardar la caja
originaly otros elementos del embalaje en un lugar seguro para prevenir dafios en el

@ aparato si necesita transportarlo en el futuro. Si desea deshacerse del embalaje original, @

asegurese de reciclar todos los elementos correctamente.

- Aseglrese de que todas las piezas y componentes estan incluidos y en buen estado. Si
faltara alguno o no estuviera en buen estado, contacte de forma inmediata con el Servicio
de Atencién Técnica oficial de Cecotec.

Contenido de la caja

- Stepper

- Cuerdas de resistencia

- Pomo de ajuste

- Kit de herramientas para el montaje
- 1pilalR44

- Este manual de instrucciones

40 DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND

‘ ‘ 07198 Stepper Drumfit StepTrain 1000 Band.indd 40 @ 20/10/23 8:41 ‘ ‘



BN ] - [ T

ESPANOL

3. FUNCIONAMIENTO Y MONTAIJE

Montaje

- Elstepper estd 99% ensamblado.

- Introduzca el pomo de ajuste en el frontal de la estructura principal como se muestra en
la figura 2.

- Instale las cuerdas de resistencia en las anillas de enganche derecha e izquierda
colocadas en la parte delantera de los pedales, si desea utilizarlas.

Ajuste de la altura de subida

- Elpomo de ajuste se encuentra en el vastago delantero del stepper y permite modificar
la altura de subida. Una altura elevada requiere un mayor esfuerzo durante el ejercicio,
mientras que una mas baja requiere un esfuerzo menor.

- Ajuste el pomo en la altura que considere adecuada.

Monitor Fig. 3
- Pulse el botén para configurary visualizar las siguientes funciones:

REPS/MIN : muestra los pasos o zancadas por minuto.

—'\fL : muestra cada funcién en orden.
@: muestra la duracién del entrenamiento.

@: muestra las calorias quemadas.

COUNT :muestra el nimero de pasos durante el entrenamiento.

Aviso:

1. Elmonitor se apaga automaticamente cuando el sensor no recibe ninguna sefial de
movimiento o no se pulsa el botén en aproximadamente 4 minutos.

2. Elmonitor se puede reiniciar cambiando la pila o presionando el botén MODO durante 3
segundos.

Sustituir la pila
Retire el monitor de la estructura principal.
Saque la pila.
Sustitlyala por una pila nueva y aseglrese de que esté colocada correctamente.
Vuelva a colocar el monitor en la posicion original y aseglrese de que esta
completamente colocado en la posicién.
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4. RECOMENDACIONES SOBRE EL EJERCICIO

Para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento, inicie cada sesién de entrenamiento con un
calentamiento. Para subirse de manera segura al stepper, recomendamos a los usuarios
principiantes seguir estos pasos:

Coloque la unidad entre una puerta o frente a una silla con respaldo alto.

Sujete la puerta o el respaldo de la silla sin subirse al equipo.

Luego, coloque un pie en el pedaly ejerza presién hacia abajo para que togue la base.
Suba sobre el pedaly coloque el otro pie en el segundo pedal.

Inicie movimientos ascendentes y descendentes con ambos pies gradualmente.
Avance a medida que adquiere confianza en el movimiento bidireccional del equipo.

OV R WN R

Ejercicios

Paso de oscilacién libre. Entrenamiento cardio vascular facil. Fig 4

- SuUbase al steppery comience lentamente a balancear los brazos de lado a lado como si
estuviese caminando normalmente. Puede aumentar la intensidad de su entrenamiento
balanceando los brazos a un nivel mas alto.

- Balancee los brazos a un nivel mas alto con un movimiento de balanceo facily suave.

Curl alternos de biceps. Fig. 5
@ - Subase con cuidado al stepper. @
- Tome las cuerdas de resistencia y extiéndalas hacia abajo con las palmas hacia arriba.
- Mientras baja, doble el brazo opuesto hacia el pecho, alternando el levantamiento de los
brazos hacia adelante y hacia atras con cada paso.

Presién alterna de hombros. Fig. 6

- Subase con cuidado al stepper.

- Tome las cuerdas de resistencia y extienda un brazo hacia arriba, presionando sobre su
cabeza. Mientras baja, presione el brazo opuesto sobre su cabeza, alternando levantar
los brazos hacia adelante y hacia atras con cada paso.

5. INFORMACION RELATIVA AL EJERCICIO

Un correcto entrenamiento debe estar compuesto de los siguientes pasos:

- (Calentamiento: consiste en una sesidén de estiramientos y ejercicio de baja intensidad
con una duracién de 5 a 10 minutos. Un calentamiento correcto proporciona un aumento
de la temperatura corporal, la frecuencia cardiaca y la circulacién, lo que favorece la
preparacién para el ejercicio. Fig. 8
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- Entrenamiento: se trata de una sesién de ejercicio de una duracién de 20 a 30 minutos.
(Nota: durante las primeras semanas de ejercicio no mantenga su frecuencia cardiaca
alta durante mas de 20 minutos). Fig. 9

- Enfriamiento: estire de 5 a 10 minutos. Esto incrementara su flexibilidad y le ayudara a
prevenir posibles lesiones tras el ejercicio. Fig. 8

Rutina de ejercicio

- Para mantener o mejorar su forma fisica, realice tres sesiones de ejercicio
semanalmente, como minimo debe descansar un dia entre cada sesién de ejercicio.

- Después de varios meses de ejercicio, puede aumentar el nimero de sesiones semanales
hasta cinco. Para obtener los mejores resultados debe ser constante a la hora de hacer
ejercicio.

6. LIMPIEZAY MANTENIMIENTO

- Elmantenimientoy la limpieza adecuados son esenciales para preservar la funcionalidad
y durabilidad de su stepper, ademas de garantizar un rendimiento seguro y eficiente
durante las sesiones de ejercicio.

- Utilice un pafio suave y limpio ligeramente humedecido con agua tibia para limpiar las
superficies exteriores del stepper, incluyendo los pedales y la estructura principal. Evita

@ el uso de productos quimicos abrasivos o corrosivos que puedan dafar las superficies. @

- Realice inspecciones regulares de todas las partes mdviles, incluyendo pedales, cuerdas
y componentes de ajuste. Busque signos de desgaste, dafios o piezas sueltas. Si detectas
alglin problema, péngase en contacto con el Servicio de Asistencia Técnica Oficial de
Cecotec.

- Preste especial atencion en los componentes susceptibles al degaste.

- Verifique regularmente la firmeza de las tuercas y pernos del stepper para prevenir
vibraciones o movimientos inesperados durante el uso.

- Sino planea utilizar el stepper durante un periodo prolongado, guardelo en un lugar seco
y libre de polvo.
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7. RESOLUCION DE PROBLEMAS

Problema/ Error Posible causa Solucién

Pedaleo ruidoso o Pedales sueltos o Asegurar que los pedales estén bien
irregular desequilibrados. ajustadosy equilibrados.

Dificultad Problema en la unidad de | Comunicarse con el Servicio de

para ajustar la resistencia. Asistencia Técnica Oficial de Cecotec si
resistencia la unidad de resistencia esta dafiada.

@ Pantalla defectuosa. @

Pedales atascados Suciedad en las Limpiar articulaciones del stepper.
articulaciones del
stepper.
Pérdida de Patas desequilibradas o | Colocar el stepper sobre una superficie
estabilidad durante | deslizantes. planay estable.
el Uso Ajustar los pies correctamente al
stepper.

Superficie inestable
debajo del stepper.

Elmonitor no La vida util de la pila ha Reemplazar las pilas del monitor.
funciona finalizado.
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8.ESPECIFICACIONES TECNICAS

Referencia del producto: 07198
Producto: Drumfit StepTrain 1000 Band
Peso méximo usuario: 100 Kg

Clase HC

Afio de fabricacion: 2023

Las especificaciones técnicas pueden cambiar sin notificacién previa para mejorar la calidad
del producto.
Fabricado en China | Disefiado en Espafia

9. RECICLAJE DE APARATOS ELECTRICOS Y ELECTRONICOS

Este simbolo indica que, de acuerdo con las normativas aplicables, el
producto y/o la bateria deberan desecharse de manera independiente de
los residuos domeésticos. Cuando este producto alcance el final de su vida
Gtil, deberas extraer las pilas/baterias/acumuladores y llevarlo a un punto
I q . . )
e recogida designado por las autoridades locales.
Para obtener informaciéon detallada acerca de la forma més adecuada de desechar sus
@ aparatos eléctricos y electrénicos y/o las correspondientes baterias, el consumidor debera @
contactar con las autoridades locales.
El cumplimiento de las pautas anteriores ayudard a proteger el medio ambiente.

10. GARANTIA Y SAT

Cecotec respondera ante el usuario o consumidor final de cualquier falta de conformidad que
exista en el momento de la entrega del producto en los términos, condiciones y plazos que
establece la normativa aplicable.

Se recomienda que las reparaciones se efectlien por personal especializado.

Si detecta una incidencia con el producto o tiene alguna consulta, péngase en contacto con el
Servicio de Asistencia Técnica oficial de Cecotec a través del nimero de teléfono +34 96 321
07 28.
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11. COPYRIGHT

Los derechos de propiedad intelectual sobre los textos de este manual pertenecen a
CECOTEC INNOVACIONES, S.L. Quedan reservados todos los derechos. El contenido de esta
publicacién no podrd, ni en parte ni en su totalidad, reproducirse, almacenarse en un sistema
de recuperacion, transmitirse o distribuirse por ningéin medio (electrénico, mecénico,
fotocopia, grabacién o similar) sin la previa autorizacién de CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. PARTS AND COMPONENTS
Fig. 1

Main frame
Pedals

Console
Adjustment knob
Hook rings
Resistance bands

Ok wDNR

Please note
The graphics in this manual are schematic representations and may not exactly match the
appliance.

2. BEFORE USE

- This appliance is packaged in a way as to protect it during transport. Take the device out
of its box and remove all packaging materials. You can keep the original box and other
packaging elements in a safe place. This will help you prevent damage to the device when

@ transporting it in the future. In case the original packaging is disposed of, make sure all @

packaging materials are recycled accordingly.

- Make sure all parts and components are included and in good conditions. If there is any
piece missing or in bad conditions, contact the official Cecotec Technical Support Service
immediately.

Box content

- Stepper

- Resistance bands
- Adjustment knob

- Tools for assembly
- TLR44 battery

- Instruction manual
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3. ASSEMBLY AND OPERATION

Assembly
- The stepperis 99% assembled.
- Insert the adjustment knob into the front of the main frame, as shown in figure 2.

- If you wish to use them, install the resistance bands on the right and left hook rings which
are on the front of the pedals.

Climbing height adjustment

- The adjustment knob is located on the front stem of the stepper and allows you to
change the climbing height. A higher altitude requires more effort during exercise, while a
lower altitude requires less effort.

- Adjust the knob to the height you consider appropriate.

Console. Fig. 3
- Press the button to set and display the following functions:

REPS/MIN : displays the steps or strides per minute.

A, displays each function in order.
@ @ . displays the duration of the training session. @
@ : displays the calories burned.

COUNT : displays the number of steps during training.

Note:
1. The console automatically switches off when the sensor does not receive any motion
signal, or the button is not pressed for approximately 4 minutes.

The console can be reset by replacing the battery or by pressing the MODE button for 3
seconds.

2.

Replacing the battery
Remove the console from the main frame.
Take out the battery.
Replace the battery for a new one and make sure that it is placed correctly.
Return the console to its original position and make sure it is fully in position.

48 DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND

‘ ‘ 07198 Stepper Drumfit StepTrain 1000 Band.indd 48 @ 20/10/23 8:41 ‘ ‘



BN ] - [ T

ENGLISH

4. EXERCISE ADVICE

To prevent injuries and improve performance, start each training session with a warm-up. To
safely step onto the stepper, we recommend that beginners follow these steps.

1. Place the machine between a door or in front of a high-backed chair.

2. Hold the door or the back of the chair without climbing onto the machine.

3. Then, place one foot on the pedal and press down so that it touches the base.
4. Step up onthe pedal and place the other foot on the second pedal.

5. Initiate upward and downward movements with both feet gradually.

6. Progress as you gain confidence in the bi-directional movement of the machine.
Exercises

Free swing step. Easy cardio vascular training. Fig 4

- Get on the stepper and slowly start swinging your arms from side to side as if you were
walking normally. You can increase the intensity of your training by swinging your arms at
a higher level.

- Swingyour arms to a higher level with an easy and smooth swinging motion.

Alternating biceps curls. Fig. 5
- Get on the stepper carefully.
- Take the resistance bands and extend them downwards with the palms facing upwards.
@ - Asyou go down, bend the opposite arm toward your chest, alternating lifting your arms @
forward and backward with each step.

Alternating shoulder press. Fig. 6

- Get on the stepper carefully.

- Take the resistance bands and extend one arm upwards, pressing on your head. As you go
down, press the opposite arm over your head, alternately lifting your arms forward and
backward with each step.

5. INFORMATION ON EXERCISING

A proper workout should consist of the following three phases:

- Warm-up: consists of a session of stretching and low-intensity exercise lasting 5 to 10
minutes. A proper warm-up increases your body temperature, heart rate, and circulation
in preparation for exercise. Fig. 8

- Training: consists of 20 to 30 minutes of exercise. (Note: during the first few weeks of
exercise do not keep your heart rate high for more than 20 minutes). Fig. 9

- Cool-down: consists of 5 to 10 minutes of stretching exercises. This will increase the
flexibility of your muscles and will help prevent injuries. Fig. 8
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Workout routine

- Tomaintain or improve your physical condition, exercise three times per week, with at
least one day of rest between workouts.

- After a few months of regular exercise, you may exercise up to five times a week, if
desired. Keep in mind that the key to success is making exercise a regular and enjoyable
part of your everyday life.

6. CLEANING AND MAINTENANCE

- Proper maintenance and cleaning are essential to preserve the functionality and
durability of your stepper, as well as to ensure safe and efficient performance during
exercise sessions.

- Use a soft, clean cloth slightly dampened with lukewarm water to clean the exterior
surfaces of the stepper, including the pedals and main frame. Avoid using abrasive or
corrosive chemicals that may damage surfaces.

- Perform regular inspections of all moving parts, including pedals, bands, and adjustment
components. Look for signs of wear, damage or loose parts. If you detect any problem,
contact the official Cecotec Technical Support Service.

- Pay special attention to the components that are most susceptible to wear and tear.

- Regularly check the tightness of the stepper nuts and bolts to prevent vibrations or

@ unexpected movements during use. @
- Ifyou do not plan to use the stepper for a long period of time, store it in a dry and dust-
free place.

7. TROUBLESHOOTING

Problem/Error Possible cause Solution

Noisy or irregular Loose or unbalanced Make sure the pedals are well tightened

pedalling pedals. and balanced.
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Difficulty to adjust the
resistance

Problem in the
resistance unit.

Faulty display.

Contact the official Cecotec Technical
Support Service if the resistance unit is
damaged.

Stucked pedals

Dirt on the stepper
joints.

Clean the stepper joints.

Loss of stability during
use

Unbalanced or sliding
feet.

Unstable surface
under the stepper.

Place the stepper on a flat and stable
surface.

Adjust the feet correctly to the stepper.

The console does not
operate

The battery has run
out.

Replace the console battery.
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8. TECHNICAL SPECIFICATIONS
Product reference: 07198

Product: Drumfit StepTrain 1000 Band
User's maximum weight: 100 Kg

HC class

Manufacturing year: 2023

Technical specifications may change without prior notification to improve product quality.
Made in China | Designed in Spain

9. DISPOSAL OF OLD ELECTRICAL AND ELECTRONIC APPLIANCES

This symbolindicates that, according to the applicable regulations, the
product and/or batteries must be disposed of separately from household
waste. When this product reaches the end of its shelf life, you should
dispose of the cells/batteries/accumulators and take them to a collection
point designated by the local authorities.

Consumers must contact their local authorities or retailer for information concerning the

correct disposal of old appliances and/or their batteries.
@ Compliance with the above guidelines will help protecting the environment. @

10. TECHNICAL SUPPORT AND WARRANTY

Cecotec shall be liable to the end user or consumer for any lack of conformity that exists at
the time of delivery of the product under the terms, conditions, and deadlines established by
the applicable regulations.

It is recommended that repairs be carried out by qualified personnel.

If at any moment you detect any problem with your product or have any doubt, do not
hesitate to contact the official Cecotec Technical Support Service at +34 963 210 728.

11. COPYRIGHT

The intellectual property rights over the texts in this manual belong to CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. All rights reserved. The contents of this publication may not, in whole or
in part, be reproduced, stored in a retrieval system, transmitted, or distributed by any means
(electronic, mechanical, photocopying, recording or similar) without the prior authorization of
CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. PIECES ET COMPOSANTS

Img. 1

1. Structure principale

2. Pédales

3. Moniteur

4. Molette de réglage

5. Anneaux d'attachement
6. Cordes de résistance
Note

Les graphiques de ce manuel sont des représentations schématiques et peuvent ne pas
correspondre exactement a ceux du produit.

2. AVANT UTILISATION

- Cetappareil possede un emballage concu pour le protéger pendant son transport.
Sortez l'appareil de sa baite et retirez tout le matériel qui compose l'emballage. Rangez
la boite d'origine et le reste des éléments provenant de l'emballage dans un endroit

@ sOr pour éviter d'endommager l'appareil si vous devez le transporter a l'avenir. Sivous @

devez vous défaire de l'emballage d'origine, assurez-vous de recycler tous les éléments
correctement.

- Assurez-vous que toutes les pieces et les composants sont inclus et en bon état. S'il
mangue une piece, une partie, un accessoire ou que l'appareil ou ses accessoires ne sont
pas en bon état, veuillez contacter le Service Apres-Vente officiel de Cecotec.

Contenu de la boite

- Stepper

- Cordes de résistance

- Molette de réglage

- Outils pour le montage
- 1pile LR44

- Manuel d'instructions
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3. MONTAGE ET FONCTIONNEMENT

Montage

- Lestepper est assemblé a 99%.

- Insérez la molette de réglage a l'avant de la structure principale comme indiqué sur
limage 2.

Installez les cordes de résistance sur les anneaux d'attachement droit et gauche a l'avant
des pédales, si vous souhaitez les utiliser.

Réglage de la hauteur
- Lamolette de réglage est située sur la tige avant du stepper et permet de modifier la
hauteur. Une hauteur plus élevée exige un effort plus important pendant l'exercice, alors
qu'une hauteur plus basse exige un effort moins important.

- Réglez la molette a la hauteur que vous jugez appropriée.

Moniteur Fig. 3
- Appuyez sur le bouton pour configurer et afficher les fonctions suivantes :

REPS/MIN :indique les pas ou les foulées par minute.

@ —NA— . affiche chaque fonction dans l'ordre.

i ®

OF indique la durée de la séance d'entrainement.
@ rindigue les calories brilées.

COUNT :indique les pas ou les foulées de la séance d'entrainement.

Avertissement
1. Le moniteur s'arréte automatiquement lorsque le capteur ne recoit aucun signal ou que le
bouton n'est pas appuyé pendant environ 4 minutes.

2. Le moniteur peut étre réinitialisé en remplacant la pile ou en appuyant sur le bouton
MODE pendant 3 secondes.

Remplacement de la pile
Retirez le moniteur de la structure principale.
Retirez la pile.
Remplacez-la par une nouvelle pile et assurez-vous qu'elle est correctement insérée.
Remettez le moniteur dans sa position d'origine et assurez-vous qu'il est bien en place.
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4. RECOMMANDATIONS POUR LENTRAINEMENT

Pour prévenir les lésions et améliorer les performances, commencez chaque séance

d'entrainement par un échauffement. Pour monter sur le stepper en toute sécurité, nous

recommandons aux débutants de suivre les étapes suivantes :

1. Placez l'appareil entre deux portes o devant une chaise a dossier haut.

Tenez la porte ou le dossier de la chaise sans monter sur l'équipement.

Placez ensuite un pied sur la pédale et appuyez de maniere a ce qu'il touche la base.

Montez sur la pédale et placez l'autre pied sur l'outre pédale.

Initiez progressivement des mouvements de bas en haut et de haut en bas avec les deux

pieds.

6. Progressez au fur et a mesure que vous prenez confiance dans le mouvement
bidirectionnel de 'équipement.

e wnN

Exercices

Balancement libre. Entrainement cardio-vasculaire facile. Img. 4.

- Montez sur le stepper et commencez a balancer lentement vos bras d'un coté a l'autre
comme si vous marchiez normalement. Vous pouvez augmenter l'intensité de votre
entrainement en balancant vos bras a un niveau plus élevé.

- Balancez vos bras a un niveau plus élevé avec un mouvement de balancement facile et
fluide.

Flexion des biceps en alternance. Img. 5

- Montez avec précaution sur le stepper.

- Prenez les cordes de résistance et tirez-les vers le bas avec les paumes tournées vers le
haut.

- Aufuretamesure que vous descendez, pliez le bras opposé vers votre torse, en levant
alternativement les bras vers l'avant et vers l'arriere a chaque pas.

Pression alternée des épaules. Img. 6

- Montez avec précaution sur le stepper.

- Prenez les cordes de résistance et tendez un bras vers le haut, en appuyant sur votre
téte. Au fur et a mesure que vous descendez, pliez le bras opposé vers votre téte, en
levant alternativement les bras vers l'avant et vers l'arriére a chaque pas.
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5. INFORMATIONS CONCERNANT LEXERCICE

Un correct entrainement doit comprendre les étapes suivantes :

- Echauffement : séance d'étirements et d'exercices de faible intensité pendant 5-10
minutes. Un échauffement correct augmente la température corporelle, le rythme
cardiaque et la circulation, favorisant ainsi la préparation a l'exercice. Img. 8

- Entrainement : séance d'exercices d'une durée de 20 a 30 minutes. (Note : pendant les
premieres semaines d'exercice, ne maintenez pas votre fréquence cardiaque élevée
pendant plus de 20 minutes). Img. 9

- Etirement : étirez-vous pendant 5-10 minutes. Cela augmente la flexibilité et aide &
prévenir les lésions apres l'exercice. Img. 8

Routine d’'exercice

- Pour maintenir ou améliorer votre forme physique, réalisez trois entrainements par
semaine et reposez-vous au moins un jour entre chaque session.

- Apres plusieurs mois d'exercice, vous pouvez augmenter le nombre de séances
hebdomadaires jusqu'a 5. Pour obtenir de meilleurs résultats, vous devez étre constant
lors de vos entrainements.

6. NETTOYAGE ET ENTRETIEN

- Un entretien et un nettoyage adéquats sont essentiels pour préserver la fonctionnalité et
la durabilité de votre stepper, ainsi que pour garantir des performances sires et efficaces
pendant les séances d'exercice.

- Utiliser un chiffon doux et propre légerement imbibé d'eau tiede pour nettoyer les
surfaces extérieures de l'appareil, y compris les pédales et la structure principale. Evitez
d'utiliser des produits chimiques abrasifs ou corrosifs susceptibles d'endommager les
surfaces.

- Effectuez des inspections réguliéres de toutes les piéces mobiles, y compris les pédales,
les cordes et les éléments de réglage. Recherchez des signes d'usure, des dommages
ou des pieces desserrées. En cas de probleme, veuillez contacter le Service Apreés-Vente
Officiel de Cecotec.

- Accordez une attention particuliere aux composants les plus sensibles a l'usure.

- Vérifiez régulierement le serrage des écrous et des boulons du stepper afin d'éviter les
vibrations ou les mouvements inattendus en cours d'utilisation.

- Sivous ne prévoyez pas d'utiliser le stepper pendant une longue période, rangez-le dans
un endroit sec et exempt de poussiere.
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Probléeme/Erreur

Cause possible

Solution

Pédalage bruyant ou
irrégulier

Pédales desserrées ou
déséquilibrées

Veiller a ce que les pédales soient
correctement réglées et équilibrées.

Difficulté a régler la
résistance

Probleme dans l'unité
de résistance

Ecran défectueux

Contactez le service officiel
d'assistance technique de Cecotec si

l'unité de résistance est endommageée.

Pédales bloquées

Saleté dans les joints
du stepper

Nettoyez les articulations du stepper.
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Perte de stabilité Pieds déséquilibrés ou | Placer le stepper sur une surface plane
pendant l'utilisation glissants et stable.
Ajustez les pieds correctement au
stepper.
Surface instable sous
le stepper
Le moniteur ne La pile est vide Remplacez la pile du moniteur.
fonctionne pas

8. SPECIFICATIONS TECHNIQUES

@ Référence: 07198
Produit : Drumfit StepTrain 1000 Band
Poids maximum de l'utilisateur : 100 kg
Classe HC
Année de fabrication : 2023

Les spécifications techniques peuvent étre modifiées sans notification préalable afin
d'améliorer la qualité du produit.
Produit fabriqué en Chine | Concu en Espagne

9. RECYCLAGE DES EQUIPEMENTS ELECTRIQUES ET ELECTRONIQUES

Ce symbole indique que, conformément a la réglementation en vigueur,
le produit et/ou la batterie doivent étre éliminés séparément des déchets
municipaux. Lorsque ce produit atteint la fin de sa vie utile, vous devez
retirer les piles ou batteries et les apporter a un point de collecte désigné
par les autorités locales.
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Pour obtenir des informations détaillées sur la maniere la plus adéquate de vous défaire de
vos appareils électriques et électroniques et/ou des batteries correspondantes, vous devez
contacter les autorités locales.

Le respect des directives susmentionnées contribuera a la protection de l'environnement.

10. GARANTIE ET SAV

Cecotec est responsable envers ['utilisateur final ou le consommateur de tout défaut de
conformité existant au moment de la livraison du produit dans les termes, conditions et
délais établis par la réglementation applicable.

ILest recommandé que les réparations soient effectuées par du personnel qualifié.

Sivous détectez un incident ou un probleme avec le produit, vous devez contacter le Service
Apres-Vente officiel de Cecotec au +34 9 63 2107 28.

11. COPYRIGHT

Les droits de propriété intellectuelle des textes de ce manuel appartiennent a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Tous droits réservés. Le contenu de cette publication ne peut étre,
en totalité ou en partie, reproduit, stocké dans un systéme de récupération de données,
@ transmis ou distribué par quelque moyen que ce soit (électronique, mécanique, photocopie, @
enregistrement ou similaire) sans l'autorisation préalable de CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. TEILE UND KOMPONENTEN

Abb. 1

1. Hauptstruktur
2. Pedale

3. Monitor

4. Einstellknopf
5. Einhangeringe
6. Spannseile
Hinweis

o [T

Die Grafiken in dieser Bedienungsanleitung sind schematische Darstellungen und
entsprechen moglicherweise nicht genau dem Gerat.

2.VOR DEM GEBRAUCH

Dieses Gerat ist so verpackt, dass es wahrend des Transports geschiitzt bleibt. Nehmen

Sie das Gerat aus dem Karton und entfernen Sie das gesamte Verpackungsmaterial.

Bewahren Sie die Verpackung an einem sicheren Ort auf, damit das Gerat nicht beschadigt

wird, wenn Sie ihn spater transportieren mussen. Wenn Sie die Originalverpackung @
entsorgen mochten, stellen Sie sicher, dass alle Artikel wiederverwerten.

Prifen Sie, ob die Lieferung vollstandig und in gutem Zustand ist. Wenn die Lieferung

fehlt oder nicht in gutem Zustand ist, kontaktieren Sie den technischen Kundendienst von

Cecotec.

Vollstandiger Inhalt

3

Stepper

Spannseile

Einstellknopf

Werkzeugsatz fir die Montage
1LR44-Batterie/Akku
Bedienungsanleitung

. BEDIENUNG UND MONTAGE

Zusammenbau

60

Der Stepper ist zu 99% montiert.
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- Fuhren Sie den Einstellknopf in die Vorderseite des Hauptrahmens ein, wie in Abbildung 2
dargestellt.

- Bringen Sie die Widerstandsschnure an den rechten und linken Ringen an der Vorderseite
der Pedale an, wenn Sie sie verwenden mochten.

Hohenverstellung

- Der Einstellknopf befindet sich am vorderen Vorbau des Steppers und ermdoglicht es
Ihnen, die Steighthe zu verandern. Eine grofRere Hohe erfordert mehr Anstrengung
wahrend des Trainings, wahrend eine geringere Hohe weniger Anstrengung erfordert.

- Stellen Sie den Drehknopf auf die Hohe ein, die Sie flir angemessen halten.

Monitor Abb. 3
- Drtcken Sie die Taste, um die folgenden Funktionen zu konfigurieren und anzuzeigen:

REPS/MIN : zeigt die Schritte oder Schritte pro Minute an.
A, zeigt jede Funktion der Reihe nach an.
@ : zeigt die Dauer des Trainings an.
@ : zeigt die verbrannten Kalorien an.
@ COUNT : zeigt die Anzahl der Schritte wahrend des Trainings an. @

Hinweis:
1. Der Monitor schaltet sich automatisch aus, wenn der Sensor kein Bewegungssignal
empfangt oder die Taste ca. 4 Minuten lang nicht gedruckt wird.

2. Der Monitor kann durch einen Batteriewechsel oder durch 3 Sekunden langes Driicken
der MODE-Taste zurlickgesetzt werden.

Batterie/Akku auswechseln
Nehmen Sie den Monitor aus dem Hauptrahmen.
Entfernen Sie die Batterie.
Ersetzen Sie die Batterie durch eine neue und achten Sie darauf, dass sie richtig eingelegt
ist.
Bringen Sie den Monitor wieder in die urspriingliche Position und vergewissern Sie sich,
dass er vollstandig eingerastet ist.
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4. TRAININGSEMPFEHLUNGEN

Um Verletzungen vorzubeugen und die Leistung zu verbessern, sollten Sie jede

Trainingseinheit mit einem Aufwarmtraining beginnen. Um sicher auf den Stepper zu steigen,

empfehlen wir Anfangern, die folgenden Schritte zu befolgen:

1. Stellen Sie das Gerat zwischen einen Turrahmen oder vor einen Stuhl mit hoher Lehne.

2. Halten Sie sich an der Tir oder an der Stuhllehne fest, ohne auf das Gerat zu steigen.

3. Stellen Sie dann einen Fuf? auf das Pedal und driicken Sie es nach unten, so dass es den
Boden beruhrt.

4. Treten Sie auf das Pedal und stellen Sie den anderen Fuf3 auf das zweite Pedal.

5. Beginnen Sie die Auf- und Abwartsbewegungen mit beiden Fifien nach und nach.

6. Machen Sie Fortschritte, indem Sie Vertrauen in die bidirektionale Bewegung des Gerats
gewinnen.

Trainingsiibungen

Frei schwingender Schritt. Leichtes Herz-Kreislauf-Training. Abb.4.

- Steigen Sie auf den Stepper und schwingen Sie die Arme langsam hin und her, als ob Sie
normal gehen wurden. Sie kdnnen die Intensitat Ihres Trainings erhdhen, indem Sie lhre
Arme auf einem hoheren Niveau schwingen.

- Schwingen Sie Ihre Arme mit einer leichten und gleichmafdigen Bewegung auf ein hoheres
Niveau.

Abwechselnd Bizepscurls. Abb. 5

- Steigen Sie vorsichtig auf den Stepper.

- Nehmen Sie die Widerstandsseile und strecken Sie sie mit den Handflachen nach oben
nach unten.

- Beugen Sie beim Absenken den gegenuberliegenden Arm zur Brust und heben Sie die
Arme bei jedem Schritt abwechselnd nach vorne und nach hinten.

Abwechselnder Schulterdruck. Abb. 6

- Steigen Sie vorsichtig auf den Stepper.

- Nehmen Sie die Widerstandsseile und strecken Sie einen Arm nach oben, wobei Sie auf
Ihren Kopf driicken. Dricken Sie beim Abwartsgehen den gegentberliegenden Arm Uber
den Kopf und heben Sie die Arme bei jedem Schritt abwechselnd nach vorne und nach
hinten.
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5. FITNESSINFORMATION

Eine angemessene Schulung sollte die folgenden Schritte umfassen:

- Aufwarmen: besteht aus einer 5 bis 10 Minuten dauernden Dehnungs- und Ubungseinheit
mit geringer Intensitat. Ein richtiges Aufwarmen sorgt fir einen Anstieg der
Kérpertemperatur, der Herzfrequenz und des Kreislaufs, was die Vorbereitung auf das
Training erleichtert. Abb. 8

- Training: Es handelt sich um eine Ubungseinheit von 20 bis 30 Minuten Dauer. (Hinweis:
Halten Sie in den ersten Wochen des Trainings lhre Herzfrequenz nicht langer als 20
Minuten hoch). Abb. 9

- Dehnung: 5 bis 10 Minuten dehnen. Dies erhoht lhre Flexibilitat und hilft, moglichen
Verletzungen nach dem Training vorzubeugen. Abb. 8

Training

- Um lhre Fitness zu erhalten oder zu verbessern, flihren Sie drei Trainingseinheiten pro
Woche durch, wobei zwischen den einzelnen Trainingseinheiten mindestens ein Ruhetag
liegen muss.

- Nach einigen Monaten des Trainings kdnnen Sie die Anzahl der wéchentlichen Sitzungen
auf funf erhdhen. Um beste Ergebnisse zu erzielen, sollten Sie beim Training konsequent
sein.

6. REINIGUNG UND WARTUNG

- Eine ordnungsgemafie Wartung und Reinigung ist unerlasslich, um die Funktionalitat
und Langlebigkeit Ihres Steppers zu erhalten und eine sichere und effiziente Leistung
wahrend der Trainingseinheiten zu gewahrleisten.

- Verwenden Sie ein weiches, sauberes, leicht mit lauwarmem Wasser angefeuchtetes
Tuch, um die Aufdenflachen des Steppers, einschliefdlich der Pedale und des
Hauptrahmens, zu reinigen. Vermeiden Sie die Verwendung von Scheuermitteln oder
atzenden Chemikalien, die die Oberflachen beschadigen konnten.

- Fuhren Sie regelmafiige Inspektionen aller beweglichen Teile durch, einschliefslich
Pedale, Saiten und Einstellkomponenten. Achten Sie auf Anzeichen von Verschleifs,
Beschadigungen oder losen Teilen. Sollten Probleme auftreten, wenden Sie sich bitte an
das offizielle Cecotec Service Center.

- Achten Sie besonders auf verschleif3anfallige Bauteile.

- Uberpriifen Sie regelmafig den festen Sitz der Schrauben und Muttern des Steppers, um
Vibrationen oder unerwartete Bewegungen wahrend des Gebrauchs zu vermeiden.

- Wenn Sie den Stepper Uber einen langeren Zeitraum nicht benutzen, lagern Sie ihn an
einem trockenen und staubfreien Ort.
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7. PROBLEMBEHEBUNG
Problem Mdgliche Ursache Losung

Gerauschvolles oder
unregelmafsiges Treten

Lose oder unausgewogene
Pedale.

Stellen Sie sicher, dass die Pedale
richtig eingestellt und ausbalanciert
sind.

Schwierigkeiten bei
der Einstellung des
Widerstands

Problem in der
Widerstandseinheit.

Defekter Bildschirm.

Wenden Sie sich an den offiziellen
technischen Kundendienst von
Cecotec, wenn die Widerstandseinheit
beschadigt ist.

Geklemmte Pedale

Schmutz in den
Steppergelenken.

- Reinigen Sie die Stepper-Gelenke.

Stabilitatsverlust
wahrend des Gebrauchs

Unausgewogene oder
rutschende Beine.

Instabile Oberflache unter
dem Stepper.

Stellen Sie den Stepper auf eine ebene
und stabile Flache.

Stellen Sie die Fuf3e richtig auf den
Stepper ein.

Der Motor funktioniert
nicht

Der Akku hat das Ende
seiner Nutzungsdauer
erreicht.

Ersetzen Sie die Batterien im Monitor.
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8. TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Referenz des Gerates: 07198

Produkt: Drumfit StepTrain 1000 Band
Maximales Benutzergewicht: 100 Kg
Clase HC

Herstellungsjahr: 2023

Die technischen Daten kénnen ohne vorherige Ankiindigung geandert werden, um die
Produktqualitat zu verbessern.
Hergestellt in China | Entworfen in Spanien

9. RECYCLING VON ELEKTRO- UND ELEKTRONIKGERATEN

Dieses Symbol weist darauf hin, dass das Produkt und/oder der Akku
gemaf? den geltenden Vorschriften getrennt vom Hausmull entsorgt
werden muss. Wenn dieses Produkt das Ende seiner Nutzungsdauer
erreicht hat, sollten Sie die Batterien/Akkus entfernen und es zu einer von
I den értli iy : )
en ortlichen Behdrden bestimmten Sammelstelle bringen.

@ Die Verbraucher mussen sich mit Ihren 6rtlichen Behorden oder Einzelhandlern in Verbindung @

setzen, um Informationen Uber die ordnungsgemafie Entsorgung ihrer Altgerate und/ oder

ihre Akkus zu erhalten.

Die Einhaltung der oben genannten Leitlinien tragt zum Schutz der Umwelt bei.

10. GARANTIE UND KUNDENDIENST

Cecotec haftet gegentiber dem Endnutzer oder Verbraucher fir jegliche Konformitatsmangel,
die zum Zeitpunkt der Lieferung des Produkts bestehen, gemafs den in den geltenden
Vorschriften festgelegten Bedingungen und Fristen.

Es wird empfohlen, dass Reparaturen von qualifiziertem Personal durchgefihrt werden.
Sollte unerwartet eine Stérung auftreten oder haben Sie Fragen Uber Ihrem Produkt, kdnnen
Sie sich mit dem Kundendienst in Verbindung setzen Uber die Telefonnummer: +34 96 321 07
28.
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11. COPYRIGHT

Die geistigen Eigentumsrechte an den Texten in dieser Bedienungsleitung liegen bei CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Alle Rechte vorbehalten. Der Inhalt dieser Veroffentlichung darf ohne
vorherige Genehmigung von CECOTEC INNOVACIONES, S.L. weder ganz noch teilweise
vervielfaltigt, in einem Wiederherstellungssystem gespeichert, Ubertragen oder verbreitet
werden (elektronisch, mechanisch, Fotokopie, Aufzeichnung oder &hnliches).

66 DRUMFIT STEPTRAIN 1000 BAND

‘ ‘ 07198 Stepper Drumfit StepTrain 1000 Band.indd 66 @ 20/10/23 8:41 ‘ ‘



BN ] - [ T

ITALIANO

1. PARTI E COMPONENTI

Fig.1

1. Telaio principale

2. Pedali

3. Console

4. Manopola di regolazione
5. Anelli di aggancio

6. Corde diresistenza

Nota bene

Le immagini di questo manuale sono rappresentazioni schematiche e potrebbero non
corrispondere esattamente all'apparecchio.

2. PRIMA DELL'USO

- Questo apparecchio ha un imballaggio progettato per proteggerlo durante il
trasporto. Estrarre l'apparecchio dalla scatola e rimuovere tutto il materiale presente
nell'imballaggio. Conservare la scatola originale e gli altri elementi in un luogo sicuro

@ per prevenire danni all'apparecchio in caso di necessita di trasportarlo in futuro. Se si @

desidera smaltire l'imballaggio originale, assicurarsi di riciclare tutti gli elementi in modo
appropriato.

- Verificare che tutte le parti e componenti siano inclusi e in buono stato. Se uno di essi
mancasse o non fosse in buone condizioni, contattare immediatamente il Servizio di
Assistenza Tecnica ufficiale di Cecotec.

Contenuto della scatola

- Stepper

- Corde diresistenza

- Manopola diregolazione

- Kitdiattrezzi per il montaggio

- TpilaLR44

- Il presente manuale di istruzioni
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3. MONTAGGIO E FUNZIONAMENTO

Montaggio
- Lo stepper & assemblato al 99%.

- Inserire la manopola di regolazione nella parte anteriore del telaio principale, come
illustrato nella figura 2.

- Installare i cavi di resistenza sugli anelli di aggancio destro e sinistro sulla parte anteriore
dei pedali, se si desidera utilizzarli.

Regolazione dell'altezza di salita

- Lamanopola di regolazione si trova sullo stelo anteriore dello stepper e consente
di modificare l'altezza di salita. Un'altitudine maggiore richiede uno sforzo maggiore
durante l'esercizio, mentre un'altitudine minore richiede uno sforzo minore.

- Regolare la manopola all'altezza che si ritiene opportuna.

Monitor Fig. 3

- Premere il pulsante per configurare e visualizzare le seguenti funzioni:
REPS/MIN ; mostra i passi o le falcate al minuto.
@ —AM— : visualizza ogni funzione in ordine.
@ : mostra la durata dell'allenamento.
@ : mostra le calorie bruciate.

COUNT :visualizza ilnumero di passi durante 'addestramento.

Attenzione:
1. Ilmonitor si spegne automaticamente quando il sensore non riceve alcun segnale di
movimento o il pulsante non viene premuto per circa 4 minuti.

2. Ilmonitor puo essere resettato cambiando la batteria o premendo il tasto MODE per 3
secondi.

Sostituzione della batteria
Rimuovere il monitor dal telaio principale.
Rimuovere la batteria.
Sostituire la batteria con una nuova e accertarsi che sia inserita correttamente.

Riportare il monitor nella posizione originale e accertarsi che sia completamente
posizionato.
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4. RACCOMANDAZIONI SULUALLENAMENTO

Per prevenire gli infortuni e migliorare le prestazioni, iniziate ogni sessione di allenamento
con un riscaldamento. Per salire in sicurezza sullo stepper, si consiglia ai principianti di
seguire i seguenti passaggi:

Ok wDNR

Posizionare l'unita tra le porte o davanti a una sedia con lo schienale alto.

Tenere la porta o lo schienale della sedia senza salire sull'attrezzatura.

Quindi posizionare un piede sul pedale e premere in modo che tocchi la base.

Salire sul pedale e posizionare 'altro piede sul secondo pedale.

Iniziare gradualmente i movimenti verso l'alto e verso il basso con entrambi i piedi.
Progredite man mano che acquisite fiducia nel movimento bidirezionale dell'attrezzatura.

Esercizi
Passo di oscillazione libero. Allenamento cardiovascolare facile. Fig 4

Salite sullo stepper e iniziate a oscillare lentamente le braccia da un lato all'altro come
se steste camminando normalmente. £ possibile aumentare lintensita dell'allenamento
facendo oscillare le braccia a un livello pit alto.

Fate oscillare le braccia a un livello superiore con un movimento di oscillazione facile e
fluido.

Curl bicipiti alternati. Fig. 5

Salire con cautela sullo stepper.

Prendete le corde di resistenza e allungatele verso il basso con i palmi rivolti verso lalto.
Mentre ci si abbassa, piegare il braccio opposto verso il petto, sollevando
alternativamente le braccia in avanti e indietro a ogni passo.

Pressione alternata sulle spalle. Fig. 6

Salire con cautela sullo stepper.

Prendete le corde di resistenza e stendete un braccio verso l'alto, premendo sulla testa.
Mentre si scende, premere il braccio opposto sopra la testa, sollevando alternativamente
le braccia in avanti e indietro a ogni passo.

5. INFORMAZIONI RELATIVE ALLALLENAMENTO

Un corretto allenamento deve essere composto dai seguenti passaggi:

Riscaldamento: consiste in una sessione di stretching e una di esercizi a bassa intensita
con una durata da 5 a 10 minuti. Un riscaldamento corretto provoca un aumento della
temperatura corporea, frequenza cardiaca e circolazione che predispone all'allenamento.
Fig. 8

Allenamento: si tratta di una sessione di esercizi che dura da 20 a 30 minuti (Nota:
durantele prime settimane di esercizio, non mantenere la frequenza cardiaca alta per piu
di 20 minuti). Fig. 9
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Raffreddamento: stretching da 5 a 10 minuti. Questo aumentera la flessibilita e aiutera a
prevenire possibili lesioni dopo l'esercizio. Fig. 8

Routine di allenamento

Per mantenere o migliorare la propria forma fisica, realizzare tre sessioni di esercizio
settimanali, riposando un giorno ogni due sessioni di esercizio come minimo.

Dopo vari mesi di allenamento, & possibile aumentare il numero di sessioni settimanali
fino a cinque. Per ottenere i migliori risultati bisogna mantenere una certa costanza negli
allenamenti.

6. PULIZIA E MANUTENZIONE

Una corretta manutenzione e pulizia sono essenziali per preservare la funzionalita e la
durata dello stepper, oltre che per garantire prestazioni sicure ed efficienti durante le
sessioni di allenamento.

Utilizzare un panno morbido e pulito leggermente inumidito con acqua tiepida per pulire
le superfici esterne dello stepper, compresi i pedali e il telaio principale. Evitare l'uso di
sostanze chimiche abrasive o corrosive che potrebbero danneggiare le superfici.

Eseguire ispezioni regolari di tutte le parti mobili, compresi pedali, corde e componenti di
regolazione. Cercare segni di usura, danni o parti allentate. In caso di problemi, contattare
il Centro di assistenza ufficiale Cecotec.

Prestare particolare attenzione ai componenti soggetti a usura.

Controllare regolarmente il serraggio dei dadi e dei bulloni dello stepper per evitare
vibrazioni o movimenti imprevisti durante l'uso.

Se non si prevede di utilizzare lo stepper per un lungo periodo di tempo, conservarlo in un
luogo asciutto e privo di polvere.

7. RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

Problema

Possibile causa

Soluzione

Pedalata rumorosa o
irregolare

Pedali allentati o
sbilanciati.

Assicurarsi che i pedali siano regolati e
bilanciati correttamente.
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Difficolta di
regolazione della
resistenza

Problema nell'unita di
resistenza.

Schermo difettoso.

Contattare il servizio di assistenza tecnica
ufficiale Cecotec se l'unita di resistenza e
danneggiata.

Pedali bloccati

Sporco nej giunti dello
stepper.

- Pulire i giunti dello stepper.

Perdita di stabilita
durante luso

Gambe sbilanciate o
scorrevoli.

Posizionare lo stepper su una superficie
piana e stabile.
Regolare correttamente i piedini sullo

@ Il monitor non

funziona

stepper.
Superficie instabile
sotto lo stepper.
La batteria ha raggiunto | Sostituire le batterie nel monitor. @

la fine della sua vita
utile.

8. SPECIFICHE TECNICHE

Codice prodotto: 07198

Prodotto: Drumfit StepTrain 1000 Band
Peso massimo dell'utilizzatore: 100 Kg

Classe HC

Anno di fabbricazione: 2023

Le specifiche tecniche possono cambiare senza previa notifica per migliorare la qualita del

prodotto.

Fabbricato in China | Progettato in Spagna
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9. RICICLAGGIO DI APPARECCHIATURE ELETTRICHE ED ELETTRONICHE

Questo simbolo indica che, in conformita con le normative vigenti, il

prodotto e/o le pile/batterie devono essere smaltiti separatamente dai

rifiuti domestici. Quando questo prodotto raggiunge la fine della sua vita

utile, & necessario rimuovere le pile/batterie/accumulatori e portarlo in un
punto di raccolta designato dalle autorita locali.

Per informazioni dettagliate su come smaltire correttamente le apparecchiature elettriche ed

elettroniche e/o le pile/batterie, il consumatore dovra contattare le autorita locali.

ILrispetto delle linee guida di cui sopra aiutera a proteggere 'ambiente.

10. GARANZIA E SUPPORTO TECNICO

Cecotec sara responsabile nei confronti dell'utente finale o del consumatore per qualsiasi
difetto di conformita esistente al momento della consegna del prodotto nei termini,
condizioni e scadenze stabilite dalla normativa vigente.

Si raccomanda che le riparazioni siano effettuate da personale specializzato.

Se siriscontra un problema con il prodotto o in caso di dubbi, si prega di contattare il Servizio
di Assistenza Tecnica ufficiale di Cecotec al numero +34 96 321 07 28.

11. COPYRIGHT

| diritti di proprieta intellettuale dei testi di questo manuale appartengono a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Tutti i diritti riservati. Il contenuto di questa pubblicazione non pud
essere, in tutto o in parte, riapparecchio, archiviato in un sistema di recupero, trasmesso o
distribuito con qualsiasi mezzo (elettronico, meccanico, fotocopia, registrazione o simile)
senza la previa autorizzazione di CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. PECAS E COMPONENTES
Fig. 1

Estrutura principal
Pedais

Monitor

Roda de ajuste
Gancho de seguranca
Cordas de resisténcia

Ok wDNR

Nota
Os gréficos deste manual sdo representacdes esquematicas e podem nao corresponder
exatamente ao aparelho.

2. ANTES DE USAR

- Este aparelho é acondicionado em embalagens concebidas para o proteger durante o
transporte. Retire o aparelho da sua caixa e remova todo o material de embalagem. Pode
manter a caixa original e outras embalagens num local seguro para evitar danos no

@ aparelho, caso necessite de o transportar no futuro. Se desejar descartar a embalagem @

original, certifique-se de reciclar todos os itens corretamente.

- Certifique-se de que todas as pecas e componentes estdo incluidos e em bom estado. Se
algum deles faltar ou nao estiver em boas condicées, contactar imediatamente o Servico
de Assisténcia Técnica oficial da Cecotec.

Contetido da caixa

- Stepper

- Cordas de resisténcia

- Rodade ajuste

- Ferramentas para montagem
- Tpilha LR44

- Estemanualdeinstrucoes
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3. MONTAGEM E FUNCIONAMENTO

Montagem
- O stepper estd 99% montado.

- Introduza a roda de ajuste na parte da frente da estrutura principal, como indicado na
figura 2.

- Instale as cordas de resisténcia nos ganchos de seguranca direito e esquerdo na parte da
frente dos pedais, se pretender utiliza-las.

Regulacao da altura de subida

- Aroda de ajuste estd localizado na haste frontal do stepper e permite-lhe alterar a altura
de subida. Uma altura mais elevada exige mais esforco durante o exercicio, enquanto
uma altura mais baixa exige menos esforco.

- Regule aroda de ajuste para a altura que considerar adequada.

Monitor Fig. 3
- Prima o botao para configurar e visualizar as seguintes funcées:

REPS/MIN ; mostra os passos ou passadas por minuto.

—N— apresenta cada funcéo por ordem.

® i ®

@ rindica a duracao do treino.
@ : mostra as calorias queimadas.

COUNT . gpresenta o ntimero de passos durante o treino.

Aviso:
1. O sistema desliga-se automaticamente quando o sensor nao recebe qualquer sinal ou
quando o botdo ndo é premido durante aproximadamente 4 minutos.

2. 0 monitor pode ser reiniciado trocando a pilha ou premindo o botdo MODO durante 3
segundos.

Substituicao da pilha
Retire o monitor da estrutura principal.
Retire a pilha.
Substitua-a por uma nova pilha e certifigue-se de que esta corretamente inserida.

Volte a colocar o monitor na posicdo original e certifique-se de que esta totalmente na
posicao correta.
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4. RECOMENDACOES DE EXERCICIO

Para evitar lesGes e melhorar o desempenho, inicie cada sessdo de treino com um
aquecimento. Para subir com seguranca para o stepper, recomendamos que os principiantes
sigam estes passos:

1. Coloque a unidade entre uma porta ou em frente a uma cadeira de espaldar alto.

2. Segure a porta ou o espaldar da cadeira sem subir para a maquina.

3. Em seguida, coloque um pé no pedal e pressione-o para baixo de modo a tocar na base.
4. Suba no pedal e cologue o outro pé no segundo pedal.

5. Inicie gradualmente movimentos para cima e para baixo com os dois pés.

6. Faca progressos a medida que ganha confianca no movimento bidirecional do stepper.
Exercicios

Passo de balanco livre. Treino cardio-vascular facil. Fig. 4

- Suba para o stepper e comece lentamente a balancar os bracos de um lado para o outro,
como se estivesse a andar normalmente. Pode aumentar a intensidade do seu exercicio
balancando os bracos a um nivel mais elevado.

- Balance os bracos para um nivel mais elevado com um movimento de balanco facil e
suave.

Flexdes alternadas de biceps. Fig. 5
@ - Suba cuidadosamente para o stepper. @
- Pegue nas cordas de resisténcia e estenda-as para baixo com as palmas das maos
viradas para cima.
- Ao descer, dobre o braco oposto em direcao ao peito, levantando alternadamente os
bracos para a frente e para tras a cada passo.

Pressdo alternada nos ombros. Fig. 6

- Suba cuidadosamente para o stepper.

- Pegue nas cordas de resisténcia e estenda um braco para cima, pressionando a cabeca.
Ao descer, dobre o braco oposto sobre a cabeca, levantando alternadamente os bracos
para a frente e para tras a cada passo.

5. INFORMACOES RELATIVAS AO EXERCICIO

0 treino correto deve consistir nos seguintes passos:

- Aguecimento: consiste numa sessao de alongamento e exercicio de baixa intensidade
com a duracdo de 5 até 10 minutos. Um aquecimento adequado proporciona um aumento
da temperatura corporal, ritmo cardiaco e circulacéo, o que ajuda a preparar para o
exercicio. Fig. 8
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- Treino: uma sessao de exercicio de 20 até 30 minutos. (Nota: durante as primeiras
semanas de exercicio, ndo mantenha o seu ritmo cardiaco elevado durante mais de 20
minutos). Fig. 9

- Arrefecimento: alonge de 5 a 10 minutos. Isto aumentara a sua flexibilidade e ajudara a
prevenir possiveis lesdes ap6s o exercicio. Fig. 8

Rotina de exercicio

- Para manter ou melhorar a sua condicao fisica, realize trés sessées de exercicio por
semana, pelo menos um dia de descanso entre cada sessdo de exercicio.

- Apds varios meses de exercicio, pode aumentar o nimero de sessdes semanais até cinco.
Para obter os melhores resultados, deve ser consistente ao fazer exercicio.

6. LIMPEZA E MANUTENCAO

- Amanutencao e a limpeza adequadas sao essenciais para preservar a funcionalidade e a
durabilidade do seu stepper, bem como para garantir um desempenho seguro e eficiente
durante as sessoes de exercicio.

- Utilize um pano macio e limpo, ligeiramente humedecido com agua morna, para limpar
as superficies exteriores do stepper passo a passo, incluindo os pedais e a estrutura
principal. Evite utilizar produtos quimicos abrasivos ou corrosivos que possam danificar

@ as superficies. @

- Facainspecdes regulares de todas as pecas méveis, incluindo pedais, cordas e
componentes de ajuste. Procure sinais de desgaste, danos ou pecas soltas. Se tiver
algum problema, entre em contacto com o Servico de Assisténcia Técnica oficial da
Cecotec.

- Preste especial atencdo aos componentes mais suscetiveis ao desgaste.

- Verifique regularmente o aperto das porcas e parafusos do stepper para evitar vibracoes
ou movimentos inesperados durante a utilizacao.

- Senao tencionar utilizar o stepper durante um longo periodo de tempo, guarde-o num
local seco e sem pé.
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7. RESOLUCAO DE PROBLEMAS
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Problema

Causa

Solucéo

Pedalada ruidosa ou
irregular

Pedais soltos ou
desequilibrados

Certifique-se de que os pedais estdo
corretamente ajustados e equilibrados.

Dificuldade em ajustar
a resisténcia

Problema na unidade
de resisténcia

Ecré defeituoso

Contacte o Servico Oficial de Assisténcia
Técnica da Cecotec se a unidade de
resisténcia estiver danificada.

Pedais bloqueados

Sujidade nas juntas do
stepper

Limpe as juntas do stepper.

Perda de estabilidade
durante a utilizacao

Pés desequilibrados ou
deslizantes

Superficie instavel sob
o stepper

Cologue o stepper numa superficie plana e
estavel.
Ajuste corretamente os pés ao stepper.

0 monitor néo
funciona

Pilha descarregada.

Substitua a pilha.
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8.ESPECIFICACOES TECNICAS

Referéncias: 07198

Produto: Drumfit StepTrain 1000 Band
Peso méximo do utilizador: 100 kg
Classe HC

Ano de fabrico: 2023

As especificactes técnicas podem ser alteradas sem notificacdo prévia para melhorar a
qualidade do produto.
Fabricado na China | Desenhado na Espanha

9. RECICLAGEM DE PRODUTOS ELETRICOS E ELETRONICOS

Este simbolo indica que, de acordo com os regulamentos aplicaveis, o
produto e/ou bateria deve ser eliminado separadamente do lixo doméstico.
Quando este produto atingir o fim da sua vida Gtil, deverd remover as
pilhas/baterias/acumuladores e leva-lo para um ponto de recolha
—_— designado pelas autoridades locais.
@ Para obter informacéao detalhada acerca da forma mais adequada de eliminar os seus @
equipamentos elétricos e eletrénicos e/ou as correspondentes baterias, o consumidor
deverd contactar com as autoridades locais.
A conformidade com as diretrizes acima referidas ajudara a proteger o ambiente.

10. GARANTIA E SAT

A Cecotec sera responsavel perante o utilizador final ou consumidor por qualquer falta de
conformidade que exista no momento da entrega do produto nos termos, condicdes e prazos
estabelecidos pelos regulamentos aplicaveis.

Recomenda-se que as reparacoes sejam efetuadas por pessoal qualificado.

Se detetar um incidente com o produto ou tiver alguma ddvida, contacte o Servico de
Assisténcia Técnica oficial da Cecotec através do nimero +34 96 32107 28.
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11. COPYRIGHT

Os direitos de propriedade intelectual dos textos deste manual pertencem a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Todos os direitos reservados. O contetido desta publicacdo ndo pode, no
todo ou em parte, ser reproduzido, armazenado num sistema de recuperacao, transmitido
ou distribuido por qualquer meio (eletrénico, mecanico, fotocdpia, gravacdo ou similar) sem a
autorizacao prévia da CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. ONDERDELEN EN COMPONENTEN

Fig.1

1. Hoofdframe

2. Pedalen

3. Scherm

4. Afstelknop

5. Bevestiging voor ringen
6. Weerstandstouwen
Opmerking

De fugurem in deze handleiding zijn schematische voorstellingen en komen mogelijk niet
exact overeen met het product.

2.VOOR U HET APPARAAT GEBRUIKT

- Dit apparaat heeft een verpakking die ontworpen is om het tijdens het transport te
beschermen. Haal het apparaat uit de doos en verwijder al het verpakkingsmateriaal.
U kunt de originele doos en andere verpakking op een veilige plaats bewaren om

@ beschadiging van het apparaat te voorkomen als u het in de toekomst moet vervoeren. @

Als u de verpakking toch weggooit, zorg er dan voor een correcte recyclage.

- Controleer of alle onderdelen en componenten aanwezig en in goede staat zijn. Als een
van deze ontbreekt of niet in goede staat is, neem dan onmiddellijk contact op met de
Technische Dienst van Cecotec.

Inhoud van de doos

- Stepper

- Weerstandstouwen

- Afstelknop

- Montage gereedschaps-set
- TLR44-batterij

- Handleiding
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3. MONTAGE EN BEDIENING

Montage

- De stepperisvoor 99% in elkaar gezet.

- Steek de afstelknop in de voorkant van het hoofdframe zoals getoond in figuur 2.

- Installeer de weerstandstouwen op de rechter en linker trekringen aan de voorkant van
de pedalen, als u ze wilt gebruiken.

Aanpassing klimhoogte

- Deinstelknop bevindt zich op de voorste stang van de stepper en stelt u in staat om
de klimhoogte te veranderen. Een hogere hoogte vereist meer inspanning tijdens het
sporten, terwijl een lagere hoogte minder inspanning vereist.

- Stelde knop in op de hoogte die u geschikt vindt.

Monitor Fig. 3
- Druk op de knop om de volgende functies te configureren en weer te geven:

REPS/MIN ; toont de stappen of stappen per minuut.
: toont elke functie in volgorde.
@ : geeft de duur van de training weer.
: geeft de verbrande calorieén weer.
@ COUNT : geeft het aantal stappen tijdens de training weer. @

Opmerking:

1. De monitor schakelt automatisch uit wanneer de sensor geen bewegingssignaal ontvangt
of wanneer de knop gedurende ongeveer 4 minuten niet wordt ingedrukt.

2. De monitor kan worden gereset door de batterij te vervangen of door de MODE-knop 3
seconden ingedrukt te houden.

De batterij vervangen
Haal de monitor uit het hoofdframe.
Verwijder de batterij.
Vervang de batterij door een nieuwe en controleer of de batterij goed is geplaatst.
Zet de monitor terug in de oorspronkelijke positie en controleer of hij goed vastzit.

4, AANBEVELINGEN VOOR OEFENINGEN

Begin elke training met een warming-up om blessures te voorkomen en prestaties te
verbeteren. Om veilig op de stepper te stappen, raden we beginners aan de volgende stappen
te volgen:

1. Plaats het apparaat tussen een deuropening of voor een stoel met een hoge rugleuning.
2. Houd de deur of de rugleuning van de stoel vast zonder op de apparatuur te klimmen.
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3. Plaats vervolgens één voet op het pedaal en druk het zo dat het de basis raakt.

4. Stap op het pedaal en plaats de andere voet op het tweede pedaal.

5. Begin geleidelijk opwaartse en neerwaartse bewegingen met beide voeten.

6. Maak vorderingen naarmate u meer vertrouwen krijgt in de bi-directionele beweging van
de apparatuur.

Oefeningen

Vrije stap. Eenvoudige cardiovasculaire training. Fig. 4

- (Ga op de stepper staan en begin langzaam met uw armen van links naar rechts te
zwaaien alsof u normaal loopt. U kunt de intensiteit van uw work-out verhogen door uw
armen op een hoger niveau te laten zwaaien.

- Zwaai uw armen naar een hoger niveau met een gemakkelijke en soepele zwaaibeweging.

Afwisselende biceps curls. Fig. 5

- Stap voorzichtig op de stepper.

- Neem de weerstandstouwen en strek ze naar beneden uit met de handpalmen naar
boven.

- Terwijlu naar beneden zakt, buigt u de tegenovergestelde arm naar uw borst, waarbij u
bij elke stap uw armen afwisselend naar voren en naar achteren tilt.

Afwisselende schouderdruk. Fig. 6
@ - Stap voorzichtig op de stepper. @
- Pak de weerstandstouwen en strek één arm naar boven, waarbij u op uw hoofd drukt.
Terwijl u afdaalt, drukt u de tegenovergestelde arm boven uw hoofd, waarbij u uw armen
afwisselend naar voren en naar achteren tilt bij elke stap.

5. INFORMATIE OVER DE TRAINING.

Een goede training moet bestaan uit de volgende stappen:

- Warming-up: bestaat uit een stretch- en trainingssessie van 5 tot 10 minuten
met een lage intensiteit. Een goede opwarming zorgt voor een verhoging van de
lichaamstemperatuur, de hartslag en de bloedsomloop, wat helpt bij de voorbereiding op
de training. Fig. 8

- Training: dit is een trainingssessie van 20 tot 30 minuten. (Let op: houd uw hartslag
tijdens de eerste paar weken van de training niet langer dan 20 minuten hoog). Fig. 9

- Afkoeling: 5 tot 10 minuten rekken. Dit verhoogt uw flexibiliteit en helpt mogelijke
blessures na het sporten te voorkomen. Fig. 8

Sport routine
- Om uw conditie op peil te houden of te verbeteren, voert u drie trainsessies per week uit,
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met minstens één dag rust tussen elke trainsessie.
- Naenkele maanden van trainen kunt u het aantal wekelijkse sessies verhogen tot vijf.
Voor de beste resultaten moet u consequent zijn bij het sporten.

6. SCHOONMAAK EN ONDERHOUD

- Goede onderhoud en schoonmaak zijn essentieel om de functionaliteit en duurzaamheid
van uw stepper te behouden en om veilige en efficiénte prestaties tijdens trainingssessies
te garanderen.

- Gebruik een zachte, schone doek licht bevochtigd met lauw water om de buitenkant van
de stepper schoon te maken, inclusief de pedalen en het hoofdframe. Vermijd het gebruik
van schurende of bijtende chemicalién die oppervlakken kunnen beschadigen.

- Voer regelmatige inspecties uit van alle bewegende onderdelen, waaronder pedalen,
snaren en afstelcomponenten. Kijk naar tekenen van slijtage, schade of losse onderdelen.
Als u problemen ondervindt, neem dan contact op met de Technische Dienst van Cecotec.

- Besteed speciale aandacht aan onderdelen die aan slijtage onderhevig zijn.

- Controleer regelmatig of de moeren en bouten van de stepper goed vastzitten om
trillingen of onverwachte bewegingen tijdens het gebruik te voorkomen.

- Alsuvan plan bent de stepper voor langere tijd niet te gebruiken, bewaar hem dan op een
droge en stofvrije plaats.

7. PROBLEEMOPLOSSING
Probleem/fout Mogelijke oorzaak Oplossing
Lawaaierig of Losse of ongebalanceerde | Zorg ervoor dat de pedalen goed zijn
onregelmatig trappen pedalen. afgesteld en uitgebalanceerd.
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Moeite met het
aanpassen van de
weerstand

Probleem in de
weerstandseenheid.

Defect scherm.

Neem contact op met de Technische
Dienst van Cecotec als de
weerstand beschadigd is.

Pedalen die vastzitten

Vuilin de pedalen-
scharnieren.

- Maak de pedalen-scharnieren
schoon.

Verlies van stabiliteit
tijdens gebruik

Ongebalanceerde of
schuivende poten.

Instabiel oppervlak onder

de stepper.

Plaats de stepper op een vlakke en
stabiele ondergrond.

Stel de voeten correct af op de
stepper.

Monitor werkt niet

De batterij heeft het

einde van zijn levensduur

bereikt.

Vervang de batterijen in de monitor.
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8. TECHNISCHE SPECIFICATIES

Referentie van het product: 07198
Product: Drumfit StepTrain 1000 Band
Maximaal gebruikersgewicht: 100 Kg
Clase HC

Productiejaar: 2023

Technische specificaties kunnen zonder voorafgaande kennisgeving worden gewijzigd om de
productkwaliteit te verbeteren.
Gemaakt in China/ Ontworpen in Spanje

9. RECYCLING VAN ELEKTRISCHE EN ELEKTRONISCHE APPARATUUR

Dit symbool geeft aan dat, volgens de geldende voorschriften, het
product en/of de batterij gescheiden van het huisvuil moeten worden
afgevoerd. Wanneer dit product het einde van zijn levensduur bereikt, dient
u de batterijen/accumulatoren te verwijderen en het naar een door de
plaatselijke autoriteiten aangewezen inzamelpunt te brengen.
@ Voor gedetailleerde informatie over de aangewezen manier om elektrische apparaten en/of @
hun batterijen moet de consument de plaatselijke overheid contacteren.
Naleving van de bovenstaande richtsnoeren zal bijdragen tot de bescherming van het milieu.

10. GARANTIE EN TECHNISCHE ONDERSTEUNING

Cecotec is aansprakelijk tegenover de eindgebruiker of consument voor elk gebrek aan
overeenstemming dat bestaat op het ogenblik van de levering van het product onder de
voorwaarden, bepalingen en termijnen die zijn vastgelegd in de toepasselijke regelgeving.
Het wordt aanbevolen reparaties te laten uitvoeren door gekwalificeerd personeel.

Als u ooit een incident met het product ontdekt of vragen hebt, neem dan contact op met de
officiéle Technische Assistentie van Cecotec via het telefoonnummer +34 96 321 07 28.
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11. COPYRIGHT

De intellectuele eigendomsrechten op de teksten in deze handleiding behoren toe aan
CECOTEC INNOVACIONES, S.L. Alle rechten voorbehouden. De inhoud van deze publicatie
mag niet, geheel of gedeeltelijk, worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd
gegevensbestand, doorgegeven of verspreid op welke wijze dan ook (elektronisch,

mechanisch, door fotokopieén, opnamen en dergelijke) zonder voorafgaande toestemming
van CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. CZESCI | KOMPONENTY
Rys. 1

Gtéwna struktura
Pedaty

Monitor

Kotko regulacji
Pierscienie hakowe
Tasmy oporowe

Ok wDNR

Uwaga
Grafika tej instrukcji obstugi tak jak rysunki w niej zawarte, sg schematyczna prezentacjg i
mozliwe, ze nie beda sie zgadzac doktadnie wraz z produktem.

2. PRZED UZYCIEM

- Tourzadzenie jest zapakowane w opakowanie zaprojektowane w celu ochrony podczas
transportu. Wyjmij urzgdzenie z pudetka i usurf wszystkie materiaty opakowaniowe.
Oryginalne pudetko i inne elementy opakowania mozna przechowywac w bezpiecznym

@ miejscu, aby zapobiec uszkodzeniu urzgdzenia w przypadku koniecznosci jego @

transportu w przysztosci. Jesli chcesz pozby¢ sie oryginalnego opakowania, pamietaj o
prawidtowym recyklingu wszystkich jego elementdw.

- Upewnij sie, ze wszystkie czesci i komponenty sg dotgczone i sg w dobrym stanie. Jesli
ktéregokolwiek z nich brakuje lub nie sg one w dobrym stanie, nalezy niezwtocznie
skontaktowac sie z oficjalnym serwisem technicznym Cecotec.

Zawartos$¢ opakowania

- Stepper

- Tasmy oporowe

- Kétko regulacji

- Zestaw narzedzi montazowych
- 1bateria LR44

- Tainstrukcja obstugi
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3. OBStUGA I INSTALACIA

Montaz
- Stepper jest zmontowany w 99%.
- Wtoz kétko regulacyjne do przedniej czesci ramy gtéwnej, jak pokazano na rysunku 2.

- Zamontuj tasmy oporowe na prawym i lewym pierscieniu zaczepu z przodu pedatéw,
jesli chcesz z nich korzystac.

Regulacja wysokosci kroku

- Kétko regulacji znajduje sie na przednim wsporniku steppera i umozliwia zmiane
wysokosci kroku. Wyzsza wysokos¢é wymaga wiekszego wysitku podczas ¢wiczen,
podczas gdy nizsza wysoko$¢ wymaga mniejszego wysitku.

- Ustaw kétko na odpowiedniej wysokosci.

Monitor Rys. 3
- Nacisnij przycisk, aby skonfigurowac i wysSwietli¢ nastepujgce funkcje:

REPS/MIN : pokazuije kroki lub kroki na minute.
A, pokazuje kazdg funkcje w kolejnosci.

@ : pokazuje czas trwania treningu.

@ : pokazuje spalone kalorie.

COUNT : pokazuje liczbe krokéw podczas treningu.

Uwaga:
1. Monitor wytgczy sie automatycznie, gdy czujnik nie odbierze zadnego sygnatu ruchu lub
przycisk nie zostanie nacisniety przez okoto 4 minuty.

2. Monitor mozna zresetowac, wymieniajac baterie lub naciskajac przycisk MODE przez 3
sekundy.

Wymiana baterii
Zdejmij monitor z ramy gtéwnej.
Wyjmij baterie.
Wymien baterie na nowa i upewnij sie, ze jest prawidtowo wtozona.
Przywrd¢ monitor do pierwotnej pozycji i upewnij sie, ze jest w petni ustawiony.
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4. ZALECENIA ODNOSNIE DO EWICZEN

Aby zapobiec kontuzjom i poprawi¢ wydajnosé, kazdg sesje treningowa nalezy rozpoczac
od rozgrzewki. Aby bezpiecznie wejs¢ na stepper, zalecamy poczatkujgcym wykonanie
nastepujgcych krokdéw:

1. Umiesc¢ urzadzenie miedzy drzwiami lub przed krzestem z wysokim oparciem.
2. Przytrzymaj drzwi lub oparcie krzesta bez wchodzenia na sprzet.

3. Nastepnie umies¢ jedna stope na pedale i nacisnij go tak, aby dotknat podstawy.
4. WejdzZ na pedatiumies¢ drugg stope na drugim pedale.

5. Stopniowo wykonuj ruchy w gére i w dét obiema stopami.

6. Stopniowo zdobywaj zaufanie do dwukierunkowego ruchu urzadzenia.
Cwiczenia

Wolny krok wahadtowy. tatwy trening sercowo-naczyniowy. Rys 4

- Wejdz na stepper i powoli zacznij kotysa¢ ramionami na boki, tak jak podczas normalnego
chodzenia. Mozesz zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu, wykonujgc wymachy ramion na
WYyzSszym poziomie.

- Wznies ramiona na wyzszy poziom, wykonujac tatwy i ptynny ruch wahadtowy.

Naprzemienne uginanie bicepsa. Rys. 5
- Ostroznie wejdz na stepper.
@ - Weztasmy oporowe i wyciggnij je w dét z dtorimi skierowanymi do gory. @
- Opuszczajac sie w dét, zegnij przeciwlegte ramie w kierunku klatki piersiowej,
naprzemiennie unoszac ramiona do przodu i do tytu przy kazdym kroku.

Naprzemienny nacisk na ramiona. Rys. 6.

- Ostroznie wejdz na stepper.

- Weztasmy oporowe i wyciggnij jedna reke do géry, naciskajac na gtowe. Podczas
opuszczania sie, naciskaj przeciwlegte ramie nad gtowa, naprzemiennie unoszac ramiona
do przodu i do tytu przy kazdym kroku.

5. INFORMACJE ZWIAZANE Z CWICZENIAMI

Wtasciwe trening powinien sktadac sie z nastepujgcych krokdw:

- Rozgrzewka: sktada sie z sesji rozciggania i ¢wiczen o niskiej intensywnosci, trwajgcej
od 5 do 10 minut. Prawidtowa rozgrzewka zapewnia wzrost temperatury ciata, tetna i
krazenia, pomagajagc przygotowac sie do ¢wiczen. Rys. 8

- Trening: jest to sesja ¢wiczen trwajgca od 20 do 30 minut. (Uwaga: w ciggu pierwszych
kilku tygodni ¢wiczen nie utrzymuj wysokiego tetna dtuzej niz przez 20 minut). Rys. 9
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- Chtodzenie: prostowanie od 5 do 10 minut. Zwiekszy to twojg elastycznos¢ i pomoze
zapobiec mozliwym kontuzjom po wysitku. Rys. 8

Rutyna ¢wiczen

- Aby utrzymac lub poprawi¢ swojg kondycje, wykonuj trzy treningi w tygodniu, z co
najmniej jednodniowg przerwg miedzy treningami.

- Pokilku miesigcach ¢wiczen mozesz zwiekszy¢ liczbe tygodniowych sesji do pieciu. Aby
uzyskac najlepsze rezultaty, podczas ¢wiczen nalezy by¢ konsekwentnym.

6. CZYSZCZENIE | KONSERWACIA

- Witasciwa konserwacja i czyszczenie sg niezbedne do zachowania funkcjonalnosci i
trwatosci steppera, a takze do zapewnienia bezpiecznej i wydajnej pracy podczas ses;ji

treningowych.

- Do czyszczenia zewnetrznych powierzchni steppera, w tym pedatéw i ramy gtéwnej,
nalezy uzywac miekkiej, czystej sciereczki lekko zwilzonej w letniej wodzie. Unikac
stosowania Sciernych lub zrgcych chemikaliéw, ktére moga uszkodzi¢ powierzchnie.

- Przeprowadzaj regularne kontrole wszystkich ruchomych czesci, w tym pedatéw,
tasm oporowych i czesci regulacyjnych. Szukaj sladéw zuzycia, uszkodzen lub luznych
czesci. W razie jakichkolwiek problemoéw nalezy skontaktowac sie z oficjalnym centrum

@ serwisowym Cecotec.

- Zwr6c szczegblng uwage na czesci podatne na zuzycie.

- Regularnie sprawdzaj dokrecenie nakretek i Srub steppera, aby zapobiec wibracjom lub

nieoczekiwanym ruchom podczas uzytkowania.

- Jesli stepper nie bedzie uzywany przez dtuzszy czas, nalezy przechowywac go w suchym
i niepylacym miejscu.

7. ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Problem/ Btad

Prawdopodobna
przyczyna

Rozwigzanie

Gtosne lub
nieregularne
pedatowanie

Luzne lub niewywazone
pedaty.

Upewnij sie, ze pedaty sg odpowiednio
wyregulowane i wywazone.
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Trudnosci z regulacjg | Problem w jednostce W przypadku uszkodzenia jednostki
oporu oporu. oporu nalezy skontaktowac sie

z oficjalnym serwisem pomocy
technicznej Cecotec.

Uszkodzony ekran.

Zakleszczone pedaty | Zanieczyszczenia w - Wyczys¢ ztgcza steppera.
ztgczach steppera

Utrata stabilnosci Niewywazone lub Umies¢ stepper na ptaskiej i stabilnej

podczas Slizgajgce sie stopki. powierzchni.

uzytkowania Prawidtowo dopasuj stopki do
steppera.

Niestabilna powierzchnia
pod stepperem.

Monitor nie dziata Bateria osiggneta koniec | Wymieri baterie w monitorze.
okresu uzytkowania.

8. SPECYFIKACJATECHNICZNA

Referencja produktu: 07198

Produkt: Drumfit StepTrain 1000 Band
Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg
Klasa HC

Rok produkgji: 2023

Specyfikacje techniczne moga ulec zmianie bez wczes$niejszego powiadomienia w celu
poprawy jakosci produktu.
Wyprodukowano w Chinach | Zaprojektowano w Hiszpanii
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9. RECYKLING URZI-\DZEN ELEKTRYCZNYCH | ELEKTRONICZNYCH

Ten symbol oznacza, ze zgodnie z obowigzujgcymi przepisami produkt i/

lub bateria musza by¢ utylizowane oddzielnie od odpadéw domowych.

Kiedy produkt osiggnie koniec okresu uzytkowania, nalezy wyjac baterie/

——— baterie/akumulatory i przekazac go do punktu zbiérki wyznaczonego przez
wtadze lokalne.

Aby uzyskac szczegbétowe informacje na temat najbardziej odpowiedniego sposobu utylizacji

sprzetu gospodarstwa domowego i / lub odpowiednich baterii, konsument powinien

skontaktowac sie z lokalnymi wtadzami.

Przestrzeganie powyzszych wytycznych pomoze chroni¢ srodowisko.

10. GWARANCIJA | SERWIS TECHNICZNY

Cecotec odpowie uzytkownikowi lub konsumentowi karncowemu za wszelkie niezgodnosci
wystepujgce w momencie dostawy produktu na warunkach i terminach okreslonych w
obowigzujgcych przepisach.
Zaleca sie, aby naprawy byty przeprowadzane przez wyspecjalizowany personel.
Jesli wykryjesz problem z produktem lub masz jakiekolwiek pytania, skontaktuj sie z
@ oficjalnym Serwisem Pomocy Technicznej Cecotec pod numerem telefonu +34 96 32107 28. @

11. COPYRIGHT

Prawa wtasnosci intelektualnej do tekstéw tej instrukgcji obstugi nalezg do CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Wszelkie prawa zastrzezone. Tres¢ niniejszej publikacji nie moze

by¢ w catosci ani w czesci reprodukowana, przechowywana w systemie wyszukiwania,
przekazywana lub rozpowszechniana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny,
fotokopiowany, nagrywany lub podobny) bez uprzedniej zgody CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. DiLY A SOUCASTI

Obr. 1

1. Hlavnirdm

2. Pedély

3. Monitor

4. Nastavovaci kolecko
5. Krouzky pro zahaknuti
6. Odporova lana

Poznamka
Grafika v této prirucce je schematickym znazornénim a nemusi pfesné odpovidat vyrobku.

2. PRED POUZITIM

- Tento spotfebic je zabalen v obalu urceném k ochrané pfi pfepravé. Vyjmeéte zarizeni
z krabice a odstrante veskery obalovy material. Plvodni krabici a dalSi obaly mizete
uschovat na bezpecném misté, aby nedoslo k poSkozeni zafizeni, pokud byste jej v
budoucnu potfebovali prepravovat. Pokud chcete zlikvidovat plivodni obal, ujistéte se, ze
@ vsechny polozky spravneé recyklujete. @
- Zkontrolujte, zda jsou vSechny dily a komponenty soucasti dodavky a v dobrém stavu.
Pokud néktera chybi nebo neni v dobrém stavu, okamzité kontaktujte oficialni servisni
sluzbu Cecotec.

Obsah krabice

- Stepper

- Odporova lana

- Nastavovaci kolecko

- Sada montézniho naradi
- Tbaterie LR44

- Tento navod k pouziti
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3. PROVOZ A MONTAZ

Montaz
- Stepperje z 99 % sestaven.

- Zasunte nastavovaci kolecko do predni ¢asti hlavniho ramu, jak je zndzornéno na obrazku
2.

- Nainstalujte odporova lana na pravy a levy krouzek pro zahaknuti na pfedni strané
pedald, pokud je chcete pouzivat.

Nastaveni vysky naslapu
- Nastavovaci kolecko se nachazi na prfednim predstavci stepperu a umoznuje ménit vysku

néslapu. VVySsi poloha vyzaduje vétsi némahu pfi cviceni, zatimco nizsi poloha vyzaduje
mensi namahu.

- Nastavte kolecko na vysku, kterou povaZzujete za vhodnou.

Monitor Obr. 3
- Stisknéte tlacitko pro konfiguraci a zobrazeni nasledujicich funkci:

REPS/MIN : zobrazuje pocet krokti nebo naslapti za minutu.

@ —A— . zobrazuje jednotlivé funkce v poradi.

i ®

© : zobrazuje dobu trvani tréninku.
@ : zobrazuje spéalené kalorie.
COUNT . zobrazuje pocet krok{l b&hem tréninku.

Upozornént:

1. Monitor se automaticky vypne, pokud snima¢ nezachyti zadny signal pohybu nebo pokud
se tlacitko nestiskne po dobu pFiblizné 4 minut.

2. Monitor lze resetovat vyménou baterie nebo stisknutim tlacitka MODE na 3 sekundy.

\V/yména baterie
Vyjméte monitor z hlavniho rému.
Vyberte baterii.
VVymérite ji za novou baterii a zkontrolujte, zda je sprévné vloZena.
Vratte monitor do pdvodni polohy a zkontrolujte, zda je spravné umistén.
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4. DOPORUCENI TYKAIJICI SE CVICENI

Pro prevenci zranéni a zlepsSeni vykonnosti zahajte kazdy trénink rozcvickou. Pro bezpecné
nasladpnuti na stepper doporucujeme zacatecnikim postupovat podle nasledujicich pokynd.

1. Jednotku umistéte mezi dvefe nebo pred Zidli s vysokou opérkou.

2. PridrZujte se dveri nebo opérky Zidle, aniz byste vyslapli na zafizeni.

3. Poté poloZte jednu nohu na pedal a seslapnéte ho tak, aby se dotykal zakladny.
4. Slapnéte na pedél a druhou nohu poloZte na druhy pedal.

5. Obéma nohama postupné zahajte pohyby nahoru a dold.

6. Postupné ziskavejte jistotu v obousmérném pohybu zarizeni.

Cviky

Volny houpavy krok. Snadny kardio-vaskularni trénink. Obr. 4

- Stoupnéte si na stepper a pomalu zacnéte kyvat pazemi ze strany na stranu, jako pfi
bézné chizi. Intenzitu tréninku mlzete zvysit tim, Ze paZe rozhybete na vyssi trovni.

- Snadnym a plynulym houpavym pohybem vySvihnéte paze do vySsi polohy.

Stridavé bicepsové zdvihy. Obr. 5

- Opatrné naslapujte na stepper.

- Vezméte odporova lana a natahnéte je smérem dold dlanémi nahoru.

- Priklesani pokrcte opacnou pazi smérem k hrudniku a s kazdym krokem stridave zvedejte

@ paze dopredu a dozadu. @

Stridavy tlak ramen. Obr. 6

- Opatrné naslapujte na stepper.

- Vezmeéte odporova lana a jednu ruku natdhnéte nahoru, pritdhnete ji k hlavée. PFi
spousténi doll pFitdhnete opacnou pazi k hlavé a s kazdym krokem stfidavé zvedate ruce
dopredu a dozadu.

5. INFORMACE TYKAJICi SE CVICENI

Spravny trénink by mél sestavat z nasledujicich krok:

- Zahréti: spociva v protazeni a cviceni nizké intenzity v trvani 5 az 10 minut. Spravné
zahrFati poskytuje zvyseni télesné teploty, srdecni frekvence a obéhu, coZz vam pomdze
pfipravit se na cviceni. Obr. 8

- Trénink: jedna se o cviceni trvajici 20 az 30 minut. (Poznédmka: béhem prvnich nékolika
tydn( cviceni neudrZujte vysokou srdecni frekvenci déle nez 20 minut). Obr. 9

- Ochlazeni: protahujte se po dobu 5 az 10 minut. To zlepsi vasi flexibilitu a pomuze
zabranit moznému zranéni po cviceni. Obr. 8
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Cvicebni rutina

- Abyste si udrzeli nebo zlepSili kondici, provadéjte tfi tréninky tydné, s minimalnim
jednodennim odpocinkem mezi tréninky.

- Po nékolika meésicich cviceni mlizete zvysit pocet tydennich tréninkd na pét. Pro dosazeni
co nejlepsich vysledkd musite byt pfi cviceni dasledni.

6. CISTENi A UDRZBA

- Spravna Gdrzba a €isténi jsou nezbytné pro zachovani funkénosti a Zivotnosti stepperu i
pro zajisténi bezpecného a efektivniho vykonu béhem cviceni.

- Kcisténivngjsich povrcht stepperu, véetné pedald a hlavniho rému, pouZijte jemny
¢isty hadrik mirné navlhceny ve vlazné vodé. Vyvarujte se pouzivani abrazivnich nebo
korozivnich chemikalii, které mohou poskodit povrch.

- Provéadgjte pravidelné kontroly vSech pohyblivych ¢asti, véetné pedald, lan a
nastavovacich dild. Hledejte zndmky opotrebeni, poskozeni nebo uvolnéné dily. Pokud
narazite na jakékoli problémy, obratte se na oficialni servisni stfedisko spolecnosti
Cecotec.

- Zvlastni pozornost vénujte dildm nachylnym k opotfebent.

- Pravidelné kontrolujte utazeni matic a Sroub(l na stepperi, abyste zabranili vibracim nebo
neocekdvanym pohybdm béhem pouzivani.

@ - Pokud stepper neplanujete pouzivat delSi dobu, ulozte jej na suchém a neprasivém misté. @

7. RESENi PROBLEMU

Problém/ Chyba Mozna pFitina Regenf

Hluéné nebo Uvolnéné nebo Zkontrolujte, zda jsou pedaly spravné
nepravidelné slapani | nevyvazené pedaly. | nastavené avyvazené.
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Potize s nastavenim
odporu

Problém v jednotce
odporu.

Poskozena
obrazovka.

V pripadé poSkozeni jednotky odporu
kontaktujte oficidlni technickou asistencni
sluzbu spolecnosti Cecotec.

Zaseknuté pedaly

Necistoty v spojich
stepperu.

- Vycistéte spoje stepperu.

Ztrata stability
béhem pouzivani

Nevyvézené nebo
klouzavé patky.

Nestabilni povrch
pod stepperem.

Umistéte stepper na rovny a stabilni
povrch.
Spravné nastavte patky stepperu.

Monitor nefunguje

Baterie doséhla
konce Zivotnosti.

Vymérite baterie v monitoru.

8. TECHNICKE SPECIFIKACE

Reference produktu: 07198
Vyrobek: Drumfit StepTrain 1000 Band
Maximalni hmotnost uzivatele: 100 kg

Trida HC
Rok vyroby: 2023

Technické specifikace se mohou zménit bez predchoziho upozornéni za tcelem zlepSeni

kvality produktu.

Vyrobeno v (iné | NavrZeno ve Spanélsku
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9. RECYKLACE ELEKTRICKYCH A ELEKTRONICKYCH ZARIZENi

Tento symbol oznacuje, Ze v souladu s platnymi predpisy musi byt produkt
a/nebo baterie zlikvidovany oddélené od domovniho odpadu. Po skonéeni
zivotnosti tohoto vyrobku byste méli baterie/akumulatory vyjmout a
—— odnést na shérné misto urcené mistnimi Grady.

Podrobné informace o tom, jak spravneé likvidovat elektricka a elektronicka
zarizeni a/nebo baterie, by méli spotfebitelé ziskat od mistnich Gradd.
Dodrzovani vyse uvedenych pokynd prispéje k ochrané Zivotniho prostredi.

10. ZARUKA A TECHNICKY SERVIS

Spolecnost Cecotec odpovida kone¢nému uzivateli nebo spotfebiteli za jakykoli nesoulad,
ktery existuje v dobé dodani vyrobku za podminek a ve lhitach stanovenych platnymi
predpisy.

Doporucuje se, aby opravy provadél kvalifikovany personal.

Pokud zjistite incident s produktem nebo mate néjaké dotazy, kontaktujte oficidlni sluzbu
technické pomoci spole¢nosti Cecotec na telefonnim €isle +34 96 321 07 28.

11. COPYRIGHT

Prava duSevniho vlastnictvi k textim v této pfirucce jsou majetkem spolecnosti CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. VSechna préva jsou vyhrazena. Obsah této publikace nesmi byt, z¢asti
nebo jako celek, reprodukovan, ukladan do systému obnovy, pfenésen nebo distribuovan
zadnymi prostfedky (elektronicky, mechanicky, fotokopirovanim, nahrévanim nebo podobnym
zplisobem) bez pFedchoziho souhlasu spole¢nosti CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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