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Manual pentru stepper-ul cu bureti elastici

AVERTISMENT!
Cititi mai intai!
Unul dintre principalele beneficii aleTHE ROCK STEPPEReste modul in care iti intdreste zona core
si iti imbunatateste echilibrul pentru un corp mai stabil, flexibil si puternic. Cu toate acestea, este

important sa inveti modul corect de a urca si cobori de pe dispozitiv inainte de utilizare.

Cand urci peTHE ROCK STEPPER, apasa complet un pedal inainte de a-ti pune greutatea pe el.
Apoi, pasi usor cu cealalta picior pentru a-ti gasi echilibrul.

Cand cobori, asigura-te ca apesi complet pe un pedal Tnainte de a ridica celalalt picior de pe
platforma.

Evita sa misti partea superioara a corpului pentru a mentine echilibrul - in schimb, concentreaza-
te sa-ti mentii greutatea centratd pe un pedal, apoi transfera lin greutatea spre celalalt pentru a
ramane stabil.
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Precautii de siguranta

Citeste toate instructiunile cu atentie Tnainte de a folosi acest produs.

Aceste note de siguranta sunt concepute pentru a asigura o utilizare corecta si eficienta.

1. Consulta intotdeauna medicul inainte de a incepe acest sau orice alt program de fitness.

2. Pastreaza produsul departe de copii.

3. Nu utiliza daca esti sau ai putea fi insarcinata fara aprobarea medicului.

4. Opreste utilizarea imediat daca experimentezi dureri in piept, ritm neregulat al inimii, ameteli
sau orice discomfort neobisnuit.

5. Nu incerca sa dezasamblezi, sa repari sau sa modifici unitatea.

6. Evita utilizarea dispozitivului langa apa sau cu maini sau picioare ude.

7. Mentine departe de caldura extrema sau umiditate.

8. Inspecteaza unitatea pentru daune sau uzura inainte de fiecare utilizare. Nu folosi daca partile
par a fi rupte sau slabite.

9. Depoziteaza in locatii racoroase, uscate, departe de lumina directa a soarelui.

10. Nu aseza obiecte grele peste unitate.

11. Doar o persoana trebuie sa foloseascaTHE ROCK STEPPER simultan.

12. Nu utiliza acest produs daca greutatea ta corporala depaseste limita de 150 kg.

Recomandari pentru utilizatori

1. FolosesteTHE ROCK STEPPERnumai pentru scopul pentru care a fost proiectat si urmeaza toate
instructiunile cu atentie.

2. Incepe lent si exercita-te in limitele tale personale - evita supraexertionarea.

3. Consultda medicul Tnainte de utilizare daca ai ingrijorari legate de putere, echilibru sau orice
istoric de probleme ale picioarelor, gleznelor, genunchilor, soldurilor, spatelui sau circulatorii.

4. FolosesteTHE ROCK STEPPER intr-o zona clara, stabila si lipsita de obstacole pentru a preveni
accidente sau avarii.

5. Nu utiliza pe un parchet neuniform, inclinat sau instabil.

6. Eviti utilizarea in timp ce esti sub influenta alcoolului, drogurilor sau extrem de obosit.

7. Ignorarea acestor masuri de precautie si recomandari poate duce la raniri sau deteriorari.
Componentele THE ROCK STEPPER

Pachetul include:

THE ROCK STEPPER

1. Panou de control digital

2. Manual de utilizare

Tnainte de prima utilizare, verificd daca toate partile sunt incluse si neavariate.
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Parti ale unitatii:
1. Platforma principala

2. Roata cu role

3. Baza pentru picior

4. Cadru

5. Panou de control

6. Ecran de afisare

7. Buton de mod

Specificatii

Dimensiune corp: 50* 25*25cm

Greutate corporala : 4.75kg (fara accesorii)

Material: Corp - Otel carbon inalt / Rasina PP

Capacitate de greutate: 150kg

1. Specificatiile produsului pot fi modificate pentru a imbunatati calitatea produsului sau altele
fara notificare prealabila.

Cum sa folosesti Produsul

Pentru a te obisnui cuTHE ROCK STEPPER, incepe lent si lasa corpul sa se adapteze miscarii sale.
in primele cateva sesiuni, poti si stai aproape de un perete rezistent sau de un scaun stabil
pentru sprijin suplimentar pana iti imbunatatesti echilibrul.
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Pasul 1: Intrarea in pozitie

Asaza-tiROCK STEPPER pe o suprafata plana si stabila. Pentru sigurantd suplimentara, foloseste-|
pe un covor sau mocheta pentru a preveni alunecarea.

Stai cu fata catre dispozitiv si plaseazi un picior direct in centrul unui pedal. nainte de a-ti pune
greutatea pe el, apasa complet pedalul pana la podea.

Pasul 2: Transferul greutatii

Pas cu pas, urcd usor peTHE ROCK STEPER si asazi cel3lalt picior pe pedalul ridicat. intareste-ti
zona abdominala pentru a activa abs si pentru a stabiliza echilibrul. Transfera incet greutatea intre
ambele pedale, permitand platformei sa se balanseze lin dintr-o parte in alta.

Pasul 3: Gaseste-ti ritmul

Odata ce te echilibrezi, incepe sa te misti usor dintr-o parte in alta intr-un ritm lent si constant. Pe
masura ce devii mai sigur si mai stabil, poti sa-ti cresti ritmul pentru a maximiza beneficiile
aerobice si tonifierea.

Evita sa apesi pedalele prea rapid sau cu forta.

Program de exercitii

Pentru cele mai bune rezultate, foloseste THE ROCK STEPPER de doud pana la trei ori pe
saptamana. Progresul tau trebuie sa fie treptat, in functie de nivelul tau actual de fitness si de
confortul cu produsul.
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Tncepitori:

1. Utilizeaza THE ROCK STEPER pentru 5 minute in fiecare zi de odihna.

2. Creste treptat durata fiecarei sesiuni saptamanal (sau la fiecare doud saptamani daca corpul
tau permite) pana ajungi sa folosesti timp de 10 minute in fiecare zi de odihna.
Intermediari/Avansati:

1. Daca esti deja activ, poti incepe cu sesiuni de pana la 15 minute pe zi, in functie de capacitatea
ta de fitness.

2. Extinde treptat sesiunile pe masura ce rezistenta si forta ta se imbunatatesc.

3. Evita sa folosesti THE ROCK STEPER sapte zile pe saptamana.

4. Daca preferi utilizarea zilnica, asigura-te ca te odihnesti cel putin doua zile in fiecare ciclu de
sapte zile pentru recuperare corecta.

Cum sa operezi contorul digital

TIME COUNT CAL

Tnainte de exercitiu

1. Resetare la zero: Apasa lung butonul alb timp de 3 secunde pentru a reseta toate valorile la
,0". (Daca nu resetezi manual si incepi exercitiul direct, contorul va acumula automat date din
sesiunile anterioare.)

2. Selecteazd modul: Apasa o singura datd butonul alb pentru a parcurge cele 5 moduri
urmatoare:

Icon V¥ indica COUNT -Pasi -Pasii total acumulati

Afiseaza 0: 00 -Timp -Timpul total de exercitii acumulat

Icon V¥ indica CAL -Calorii -Efort estimat de energie

Icon ¥ indica STEP/MIN - Frecventa pasilor in timp real - Pasi pe minut (afisat doar in timpul
exercitiului; aratd 0 cand este oprit)

SCAN in coltul din stanga jos Auto-ciclu - roteste automat cele 4 metrici de mai sus la fiecare 5
secunde

Icon ¥ indica COUNT

Afiseaza 0: 00

Icon ¥ indica CAL

Icon ¥ indica STEP/MIN

SCAN in coltul din stanga jos

Tn timpul exercitiului

1. Contorul va ramane in modul selectat si va actualiza afisajul in timp real.

2. Daca vrei sa vezi alte metrici, poti apasa butonul alb o singura data pentru a schimba in timpul
antrenamentului.
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Dupa exercitiu

1.Blocarea datelor:La aproximativ 4 secunde dupa oprirea exercitiului,STOPapare in coltul din
stanga sus al ecranului.

2.Rezumatul datelor:in acest moment, apasa o singura dat3 butonul alb pentru a vizualiza totalul
de pasi, totalul de timp si caloriile pentru sesiune. (Nota: Frecventa pasilor in timp real va ramane
la ,“).STOP in coltul din stinga susAlte aspecteODaca afisajul ecranului este incetosat sau gol,
inlocuieste singur bateria.

Cum sa schimbi bateria

1. Introdu un surubelnita cu cap plat intre corpul principal si afisajul digital.

2. Separa usor contorul de corp, scoate bateria veche din spate si inlocuieste cu o baterie noua
LR44 de 1,5V.

3. Reataseaza afisajul digital in pozitia sa originala.

Sugestii

1. Daca contorul nu raspunde corect, scoate si reintrodu bateria pentru a-l reseta.

2. inlocuirea bateriei va reseta toate citirile la ,0”.

3. Reseteazd intotdeauna afisajul Tnainte de a incepe un nou antrenament. in timpul
transportului sau manipularii, vibratiile pot cauza afisarea numerelor diferite de zero—acest
lucru este normal si nu reprezinta o defectare.

Intrebari si raspunsuri despre THE ROCK STEPPER

T: Ce daca simt disconfort la genunchi?

R.

incepatorii pot simti o usoara tensiune la genunchi daca indoaie prea mult genunchii fara a lisa
corpul sa rasara natural din lateral. Concentreazi-te pe activarea coapselor si a zonei
abdominale in timp ce lasi un miscare lina de balans pentru a reduce presiunea.

i: Este sigur pentru podeaua mea?

R.Da. Cele doua roti cu role distribuie greutatea uniform, prevenind impactul direct sau socul
asupra suprafetei podelei.

i: Trebuie sa-I folosesc pe mocheta?

R.Da, foloseste intotdeauna THE ROCK STEPER pe o suprafatd acoperitd cu covor sau pe o
suprafata moale pentru tractiune si stabilitate. Utilizarea pe podele dure, cum ar fi lemn, gresie
sau beton, poate deteriora atat rolele, cat si podeaua, si poate cauza alunecari in timpul utilizarii.
i: Este dificil sa pastrez echilibrul?

R.Poate dura cateva sesiuni pentru a te obisnui. Stai aproape de un perete sau scaun solid la
inceput si misca-te incet pe masura ce echilibrul se imbunatateste. Cu utilizare regulata, zona ta
core si stabilitatea se vor intari natural.

i: Care este limita de greutate?

R.THE ROCK STEPER suporta utilizatori pana la 150 kg. Nu depasi aceasta limita de greutate.

Cod produs: steprocks_BL100, steprocks_P100

Nume produs: Rocking stepper with elastic bandsModel nr.: DX-609

Culoare: negru
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Capacitate maxima de incarcare: 150kg

Numar de referinta: 14/2026

Model de baterie: LR44

Putere: 1,5V, 150mAH (inclusa)

Producator: Yongkang Xinyun Industry and Trade Co., Ltd.
Cladirea 2, Nr. 9 Wanghu Road, strada Dongcheng, oras Yongkang, provincia Zhejiang, China
Reprezentant autorizat:

DFVU d.o.o0., Liparjeva cesta 6A, 1234 Menges, Slovenia
PRODUS FABRICAT IN CHINA

Inporter&Authorised representative:

DFVU d.o.o0., Liparjeva cesta 6A, 1234 Menges, Slovenia
MADE IN CHINA
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