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Rocking stepper elastic szalagokkal kézik6nyv

FIGYELEM!
Elsé6 olvasas!

Az egyik legfébb elénye aTHE ROCK STEPPERaz, hogy megerésiti a torzs izmait és javitja az
egyensulyt, ezaltal stabilabb, rugalmasabb és erésebb testet eredményez. Fontos azonban, hogy
megtanulja a helyes médjat, hogyan Iép fel és le a késziilékrdl hasznalat el6tt.

Amikor felszallTHE ROCK STEPPER: nyomjon meg egy pedalt teljesen, mielé6tt teljes testsulyaval
ranehezedne. Ezutan 6vatosan Iépjen fel az ellenkezd labbal, hogy megtalalja az egyensulyt.
Amikor leszall, gy6zédjon meg arrél, hogy teljesen lenyomja az egyik pedalt a talajig, miel6tt
felemeli a masik labat a platformrol.

Keriilje az fels6test elmozditasat az egyensuly fenntartasa érdekében - helyette fokuszaljon arra,
hogy sulyat kozépen tartsa az egyik pedalon, majd siman athelyezze a sulyt a masik oldalra, hogy
stabil maradjon.

A tartalmat mesterséges intelligencia generalta



HU 2

Biztonsagi 6vintézkedések

Minden utasitast olvasson el alaposan a termék hasznalata elé6tt.

Ezek a biztonsagi megjegyzések a helyes és hatékony hasznalat biztositasat szolgaljak.

1. Mindenképpen konzultdljon orvosaval, miel6tt elkezdi ezt vagy barmilyen mas
fitneszprogramot.

2. Tartsa a terméket gyermekek eldl elzarva.

3. Ne hasznalja, ha terhes, vagy lehetséges terhesség all fenn, orvosi jovahagyas nélkdil.

4. Azonnal hagyja abba a hasznalatot, ha mellkasi fajdalmat, szivritmuszavart, szédiilést vagy
egyéb szokatlan kényelmet tapasztal.

5. Ne prébalja szétszerelni, javitani vagy modositani a késziiléket.

6. Kertilje a késziilék viz kdzelében vagy nedves kezekkel, labakkal valé hasznalatat.

7. Tartsa tavol a tulmelegedéstél vagy tulzott paratartalomtol.

8. Minden hasznalat el6tt ellendrizze a késziiléket sériilés vagy kopas jelei utan. Ne hasznalja, ha
barmelyik alkatrész torott vagy lazan keril az eszkozre.

9. Hlivos, szaraz helyen, kozvetlen napfénytél tavol tarolja.

10. Ne helyezzen nehéz targyakat a késziilék tetejére.

11. Csak egy személy hasznalhatjaTHE ROCK STEPPERegy id6ben.

12. Ne hasznalja ezt a terméket, ha a testsulya meghaladja a 150 kg-ot.

Felhasznal6i ajanlasok

1. Csak az eredeti célokra hasznaljaTHE ROCK STEPPERés kdvesse az Gsszes utasitast pontosan.

2. Kezdjen lassan, és az edzést a személyes hatarain bellil tartsa — kerdilje a tulterhelést.

3. Konzultaljon orvosaval hasznalat el6tt, ha aggalyai vannak az erénlét, egyensuly vagy a lab,
boka, térd, csip6, hat vagy keringési problémak valamelyikével kapcsolatban.

4. HasznaljaTHE ROCK STEPPERegy tiszta, stabil, rendezetlen mentes teriileten, hogy a balesetek
vagy karok elkeriilheték legyenek.

5. Ne hasznalja egyenetlen, lejtés vagy instabil padlon.

6. Keriilje az hasznalatot alkohol, drog vagy extrém faradtsag hatasa alatt.

7. Ennek az évintézkedésnek és ajanlasnak az figyelmen kiviil hagyasa sériilést vagy karosodast
okozhat.

THE ROCK STEPPER Csaladtagjai

Csomag tartalma:

THE ROCK STEPPER

1. Digitalis vezérlépanel

2. Felhasznaléi kézikonyv

Elsé hasznalat el6tt ellendrizze, hogy minden alkatrész megvan és sértetlen.

A tartalmat mesterséges intelligencia generalta
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Az egység részei:

1. F6 platform

2. Gorgokerék

3. Labalap

4. Keret

5. Vezérl6épanel

6. Kijelz6 képernyé

7. Mbd gomb

Specifikaciok

Méret: 50* 25*25cm

Suly : 4,75kg (kiegésziték nélkul)

Anyaga: Test - Magas széntartalmu acél / PP gyanta

Teherbiras: 150kg

A termék mszaki adatai valtozhatnak a termék minéségének vagy mas okok miatt, elézetes
értesités nélkdl.

Hogyan hasznalja a terméket

Ahhoz, hogy kényelmesen megtanuljaTHE ROCK STEPPER, kezdjen lassan, és hagyja, hogy teste
alkalmazkodjon a mozgashoz. Az elsé néhany alkalommal érdemes leszallni egy stabil fallal vagy
szék mellett tamogatasért, amig javul az egyensuly.
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1. Iépés: Pozicio felvétele

Helyezze el aROCK STEPPERfardlapra egy sik, stabil feliileten. Biztonsag érdekében hasznalja
szényegen vagy szényegen, hogy megakadalyozza a csUszast.

Alljon szemben a késziilékkel, és helyezzen egy labat kdzvetleniil egy pedal kdzéppontjaba.
Miel6tt a teljes testsulyt ratenné, nyomja meg teljesen a pedalt a floor-ig.
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2. |épés: Sulyat athelyezve
Ovatosan Iépjen fel aTHE ROCK STEPPERés helyezze a masik labat a magasabb pedalra. Vegyen
be egy megszokott, 6sszpontositott 1égzést, és aktivalja a toérzs izmait, hogy egyensulyt segitsen
stabilizalni. Lassanként valtoztassa a testsulyt mindkét pedal kozott, engedve, hogy a platform
oldalrél oldalra siman billenjen.

3. lépés: Talalja meg a ritmust

Miutan egyensulyba kerilt, kezdjen el oldalrél oldalra mozogni lassu, egyenletes ritmusban.
Ahogy magabiztosabb és stabilabb lesz, névelje a tempét, hogy fokozza az aerob és ténusos
hatasokat.

Keriilje a pedalok tul gyors vagy tul erételjes lenyomasat.

Edzésterv
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A legjobb eredmény eléréséhez hasznalja a THE ROCK STEPPER-t heti két-harom alkalommal. Az
elérehaladasanak fokozatosnak kell lennie, a jelenlegi fittségének és a termékhez vald
alkalmazkodasanak megfelel6en.

Kezdo6k:

1. Hasznalja a THE ROCK STEPPER-t minden masnap 5 percig.

2. Fokozatosan noévelje az id6t hetente (vagy kéthetenként, attél fliggéen, hogy hogyan halad az
allapota) tgy, hogy minden mas nap 10 perces idétartamra hasznalja.

Kézéphaladok / Haladok:

1. Ha mar aktiv, kezdjen napi akar 15 percig is tarté edzéssel, az alloképességétdl fliggden.

2. Fokozatosan novelje az edzések hosszat, ahogy az alloképessége és az erénléte javul.

3. Ne hasznalja a THE ROCK STEPPER-t minden nap.

4. Ha napi hasznalatot preferal, Gigyeljen arra, hogy minden héten legalabb két napot pihenjen a
megfelel6 regeneracio érdekében.

Hogyan mukddtessiik a digitalis szamlalét

TIME COUNT CALITEP/MIN

Edzés el6tt

1. Reset: Hosszan nyomja meg a fehér gombot 3 masodpercig, hogy minden értéket ,0"-ra
allitson. (Ha nem allitja manually, az edzés kézben az eredmények Gsszegzédnek az el6z6 szériak
adataival.)

2. Mod kivalasztasa: Egyszerlien kattintson a fehér gombra, és haladjon at az alabbi 5 mod kozott:
Az ikon ¥/ a COUNT -Lépések-Osszesitett 1épésszam felé mutat

Mutatja 0:00 - 1d6 - 6sszes edzési id6

Az ikon V/ a CAL -Kaloriak - becsiilt energiafelhasznalas felé mutat

Az ikon V/ a STEP/MIN - valos ideji [épésritmus - |épések percenként (csak edzés kézben mutat;
megallitaskor O értéket mutat)

SCAN a bal alsé sarokban Automatikus valtas - az 4 mérészam kozott valt 5 masodpercenként
automatikusan

Az ikon V a COUNT-ra mutat

Mutatja 0:00

Az ikon V/ a CAL-ra mutat

Az ikon Y/ a STEP/MIN-re mutat

SCAN a bal alsé sarokban

Edzés kozben

1. A szamlalo a kivalasztott izemmaddban marad, és valds idében frissiti a kijelz6t.

A tartalmat mesterséges intelligencia generalta
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2. Ha mas mérészamokat szeretne meglatni, barmikor egy gombnyomassal atvalthat a kovetkezé
mérdszamokra az edzés soran.

Edzés utan

1.Adat zarolas:Korilbelll 4 masodperccel az edzés befejezése utanSTOPa képernyé bal felsé
sarkaban jelenik meg.

2.0sszegz6 attekintés:Ebben a szakaszban egyszerlien kattintson a fehér gombra, hogy
megtekintse a teljes |épésszamot, az Osszes edzési id6t és az elégetett kaldridkat. (Megjegyzés:
azSTEP/MINVvalés idej l1épésritmus tovabbra is ,0” értéken marad.)

Stop a bal felsé sarokban

Egyéb kérdés

Ha a képerny6 kijelzése elmosodott vagy Ures, cserélje ki az elemet sajat maga.

Hogyan cseréljiik az elemet

1. Egy laposfejl csavarh(zét helyezzen a f6 test és a digitalis kijelzé kozé.

2. Ovatosan valassza le a szamlalét a testtdl, vegye ki a régi elemet a hatulrdl, és cserélje ki egy Uj
1,5V L1152 tipusu elemre.

3. Helyezze vissza a digitalis kijelz6t eredeti helyére.

Tippek

1. Ha a szamlalo nem reagal megfelel6en, vegye ki és helyezze vissza az elemet az Gjrainditashoz.
2. Az elem csere reseteli az 6sszes eddigi értéket ,0”-ra.

3. Mindig resetelje a kijelz6t az Gj edzés kezdése el6tt. Szallitas vagy kezelés kozben a rezgés miatt
a szamlalé nem nulla értékeket mutathat — ez normalis, nem hiba.

THE ROCK STEPPER - KERDESEK ES VALASZOK

K. Mit tegyek, ha térdfajdalmat érzek?

V.Kezd6k esetleg enyhe térdfajdalmat tapasztalhatnak, ha tal mélyen hajlitjak a térdeket anélkdil,
hogy a testiik természetesen oldalra ringana. Koncentraljon a comb és t6érzs izmok aktivalasara,
mikdzben sima ringé mozgast tart fenn a nyomas csokkentése érdekében.

K. Biztonsagos a padléom szamara?

V.lgen. A kett6s gorgd kerekek egyenletesen osztjak el a sulyt, megakadalyozva a kozvetlen Gtést
vagy (itkdzést a padlé fellletén.

K. J6l hasznalhaté sz6nyegen?

V.lgen, mindig a THE ROCK STEPPER-t szényeges vagy (ltetheté fellileten hasznalja a tapadas és
stabilitas érdekében. Kemény padldn, példaul parkettan, csempén vagy betonon valé hasznalat
karosithatja a gorgbket és a padlot, emellett a késziilék cstszhat.

K. Nehéz egyenstilyozni?

V.Néhany alkalom kell, mire kényelmesen érezheti magat. El6szor alljon egy fallal vagy stabil
székkel szemben, és mozgas kozben lassan haladjon, ahogy az egyensuly javul. Rendszeres
hasznalattal a torzs és stabilitas természetesen megerdsodik.

K. Mi a max. teherbiras?

V.THE ROCK STEPPER tamogatja a felhasznalokat akar 150 kg-ig. Ne Iépje tul ezt a sulyhatart.

SKU: steprocks_BL100, steprocks_P100
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Termék neve: Rocking stepper elastic szalagokkal

Modell No.: DX-609

Szin: fekete

Max. teherbiras: 150kg

Referencia szam: 14/2026

Elem tipusszdm: LR44

Teljesitmény: 1,5V, 150mAH (tartozék)

Gyartoé: Yongkang Xinyun Industry and Trade Co., Ltd.
Epilet 2, No. 9 Wanghu Road, Dongcheng utca, Yongkang varos, Zhejiang tartomany, Kina
Szallito és hivatalos képviselet:

DFVU d.o.o0., Liparjeva cesta 6A, 1234 Menges, Szlovénia
KINAI GYARTERMEK
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