Swing-Stepper

Art.-Nr. 5905358

BEDIENUNGSANLEITUNG

Vielen Dank, dass Sie sich fr den Kauf dieses Produkts entschieden haben.
Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung aufmerksam durch,
bevor Sie das Gerat in Betrieb nehmen, und bewahren Sie die Anleitung fir spateres
Nachschlagen sicher auf.

H »  Sollten Sie Fragen zu dem Artikel haben, wenden Sie sich bitte an unseren
Ku ndense rvice: Kundenservice: Weltbild GmbH & Co. KG, Steinerne Furt, 86167 Augsburg
Deutschland Telefon: 01806 354360  E-Mail: info@weltbild.com

u (Mo. - So. 7:00 - 22:00 Uhr; 20 Cent/Anruf Festnetz; max. 60 Cent/Anruf Mobilfunk)
Schweiz Telefon: 0848 840 131 E-Mail: kundendienst@weltbild.ch
(Mo. - So. 7:00 - 22:00 Uhr)

Osterreich Telefon: 0662 /65 75 88  E-Mail: kundenservice@weltbild.at
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Vor der Erstinbetriebnahme

Werkzeuge

Die meisten unserer Produkte werden, falls notig, mit den zur Montage erforderlichen
Werkzeugen ausgeliefert, so dass Sie Ihr Produkt problemlos zusammenbauen konnen.
Es ist fiir die komfortable Montage jedoch sehr hilfreich, wenn Sie einen Multifunktions-
Schraubenzieher zur Hand haben.

Verpackung 6ffnen

Offnen Sie vorsichtig den Verpackungskarton, der dieses Produkt beinhaltet und beach-
ten Sie die Warnhinweise, die auf dem Karton abgebildet sind, um das Verletzungsrisiko
zu reduzieren. Bitte achten Sie auf Klammern, welche bei Verpacken zum SchlieBen der
Deckelklappen angebracht wurden und die Verletzungen verursachen kénnten. Stellen
Sie den Karton mit der richtigen Seite nach oben, da dies der einfachste und schnellste
Weg ist, alle Einzelteile aus dem Karton zu entnehmen.

Auspacken

Entnehmen Sie alle Einzelteile vorsichtig aus dem Karton und entfernen Sie sémtliche Ver-
packungsmaterialien. Priifen Sie mit der Liste des Lieferumfangs, ob sich alle Einzelteile im
Karton befinden, die Sie zum kompletten und vollstandigen Aufbau des Gerats benétigen.
Bitte beachten Sie, dass einige Teile bereits zu groBeren Komponenten vorinstalliert
wurden. Daher priifen Sie den Lieferumfang genau, bevor Sie ein eventuell fehlendes
Einzelteil reklamieren.

Falls der Lieferumfang nicht vollstandig sein sollte, kontaktieren Sie bitte umgehend
Ihren Handler.

Sicherheitshinweise

Grundsatzliche Sicherheitshinweise

- Bitte halten Sie Kinder und Haustiere wahrend des Trainings auf ausreichend Abstand
zum Gerat. Dieses Gerat ist kein Spielzeug, Kinder diirfen nicht auf dieses Gerat klettern
oder damit spielen, wenn es nicht benutzt wird.

- Priifen Sie regelmaBig, ob samtliche Schrauben, Bolzen, Muttern und Verbindungen
fest angezogen sind. Priifen Sie regelmaBig, ob die beweglichen Teile des Gerats Abnut-
zungserscheinungen zeigen.

- Reinigen Sie das Gerat nur mit einem feuchten Tuch, verwenden Sie keine Losungsmittel
oder scharfen Reiniger.

- Stellen Sie vor jedem Benutzen sicher, dass sich das Gerat auf festem, flachem Untergrund
befindet. Falls notig stellen Sie das Gerat auf eine Gummimatte, um Ab- oder Wegrutschen
wahrend des Trainings zu vermeiden.
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- Tragen Sie zum Training stets passende Kleidung und Schuhe, wie z.B. Trainingsschuhe.

Lagerung und Wartung

Dieses Gerat eignet sich zum Betreib in sauberer, trockener Umgebung. Lagern Sie das
Gerat nicht an extrem kalten oder feuchten Orten, da dies zu Rostbildung und ahnlichen
Problemen fiihren kann, die das Gerat beschadigen.

Belastungsmaximum
Dieses Gerat eignet sich fiir Benutzer mit einem Korpergewicht von maximal 150 kg.

Konformitatserklarung

Dieses Gerat entspricht den Richtlinien von:

(BS EN 957) — Teil 1 und 8 Klasse (H) — Privatgebrauch — Klasse (C).
Dieses Gerat eignet sich nicht zu therapeutischen Zwecken.

Montage

a) SchlieBen Sie das Sensor-Kabel auf der Riickseite des Trainingsmonitors an.
b) Stecken Sie den Monitor auf die Halterung des Steppers.

Stepper ausrichten

Das Gehaduse dieses Swing-Steppers ist ab Werk verschweilit und braucht nicht weiter
eingestellt werden. Stellen Sie jedoch im Interesse Ihrer eigenen Sicherheit stets sicher,
dass der Stepper auf festem, flachem Untergrund aufgestellt und benutzt wird. Falls nétig
legen Sie eine Gummimatte unter das Gerat, um die Mdglichkeit eines Verrutschens zu
reduzieren.

Schmieren und Warten

Samtliche beweglichen Teile des Swing-Steppers sind ab Werk bereits vorgeschmiert und
brauchen nicht gewartet werden. Wir empfehlen [hnen jedoch, den Stepper ausschlieBlich
im Hause zu benutzen und an einem trockenen Ort zu lagern. Zum Reinigen der Metall- und
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Plastikteile nehmen Sie ein feuchtes Tuch und etwas Splilmittel. Stellen Sie jedoch sicher,
den Stepper und alles Zubehor gut abzutrocknen, bevor Sie diesen benutzen.
Hinweis: Im Interesse lhrer eigenen Sicherheit verwenden Sie niemals Politur oder
Schmiere auf den Pedalen.

Batterie einlegen

Nehmen Sie den Batteriefachdeckel auf der Riickseite des Monitors ab. Legen Sie vorsichtig
1 x AA-Batterie (in der Lieferung enthalten) in das Batteriefach ein und achten Sie dabei
auf die korrekte +/- Polaritat, wie im Fach markiert.

Achtung: Falsches Einlegen der Batterie fiihrt zum Verlust der Garantie und kann den
Monitor beschadigen. Entsorgen Sie leere Batterien umweltgerecht.

Training

Trainingsbheginn

Die Trainingsart und -intensitdt zum Beginn lhres Trainings ist ganz individuell. Falls Sie
liber einen langeren Zeitraum nicht mehr trainiert haben, langere Zeit wenig Bewegung
gehabt haben oder libergewichtig sind, miissen Sie das Training langsam beginnen und
die Trainingszeit nach und nach erhéhen, jede Woche um héchstens ein paar Minuten
pro Trainingseinheit.

Kombinieren Sie ausgewogene Erndhrung mit einer einfachen, aber effektiven Trainings-
routine. Dies starkt schon nach wenigen Wochen Ihr Wohlbefinden und Aussehen und
hilft Ihnen dabei, das Leben besser genieBen zu kénnen.

Grundausdauer

Aerobes Training wird ganz einfach beschrieben als eine verlangerte Aktivitat, welche
tiber den Blutkreislauf die Sauerstoffzufuhr in Ihren Muskeln erhéht. Durch regelmaBiges
Training wird lhr kardiovaskuldres Herzkranzsystem starker und leistungsfahiger. lhre
Erholungsrate, d.h. die Zeit, die Ihre Herz bendtigt, um wieder auf normalem Niveau zu
schlagen, wird ebenfalls verkirzt.

Zu Beginn werden Sie vielleicht nur ein paar Minuten am Tag trainieren. Falls Sie mehr
Sauerstoff wéhrend des Trainings benétigen, zogern Sie bitte nicht, durch den Mund
einzuatmen. Beriicksichtigen Sie beim Training den »Sprechtest«: Falls Sie sich wahrend
des Trainings nicht mehr mit einer anderen Person unterhalten kdnnen, trainieren Sie zu
schwer. lhre aerobe Fitness (Grundausdauer) wird jedoch mit regelmaBigem Training in
den nachsten sechs bis acht Wochen aufgebaut.

Lassen Sie sich bitte nicht entmutigen, falls der gewlinschte Trainingseffekt auf sich warten
lasst und es langer als gerade beschrieben dauert bis eine gewisse Anfangslethargie ab-
nimmt. Jeder Mensch ist verschieden und einige erreichen ihre Ziele schneller als andere.
Trainieren Sie nach lhrem personlichen Wohlfiihltempo und die Ergebnisse stellen sich
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nach einer gewissen Zeit ein. Je besser lhre aerobe Zone wird, umso harter missen Sie
trainieren, um in Ihrer Zielzone zu bleiben.

Aufwarmen

Ein erfolgreiches Trainingsprogramm besteht aus Aufwarmphase, aerobem Training und
Cool-Down-Phase. Trainieren Sie niemals ohne sich vorher aufgewarmt zu haben. Been-
den Sie ein Training niemals ohne die Cool-Down-Phase. Dehnen Sie lhre Muskelpartien
flinf bis zehn Minuten lang, bevor Sie mit dem Training beginnen, um Muskelzerrungen,
Uberdehnungen und Krampfe zu vermeiden.

Grundausdauer-Training

Diejenigen, die zum ersten Mal trainieren, sollten zu Beginn héchstens jeden zweiten
Tag trainieren.

Wenn sich |hr Fitnessgrad verbessert hat, kdnnen Sie das Training auf zwei Tage und
einen Tag Pause erhéhen.

Wenn Sie sich mit Ihrem Trainingsablauf richtig wohl fiihlen, kdnnen Sie das Training auf
sechs Tage pro Woche erhéhen. Doch auch bei fortgeschrittenem Training sollten Sie
mindestens einen Ruhetag pro Woche einhalten.

Trainieren in der personlichen Zielzone

Um zu priifen, ob sich Ihr Herzschlag in Ihrer personlichen Trainingszielzone befindet,
missen Sie lhren Puls messen. Falls Sie keine Pulsuhr oder einen Pulsmonitor besitzen,
kénnen Sie den Puls auch an Ihrer Halsschlagader von Hand messen. Ertasten Sie die
Arterie seitlich am Hals mit Zeige- und Mittelfinger. Zahlen Sie dann einfach die Anzahl
der Pulsschlage in zehn Sekunden und multiplizieren Sie das Ergebnis mit sechs, um lhre
Pulsfrequenz festzulegen. Dies sollten Sie jeweils vor Beginn des Trainings vornehmen,
um den Wert und dessen Verbesserung im Laufe der Zeit besser vergleichen zu konnen.
Personen, die bereits (iber eine bessere aerobe Fitness (Grundausdauer) verfiigen, haben
einen niedrigeren Ruhepuls und kdnnen auch mit hdherem Puls trainieren.

Zielzone

Zum Bestimmen lhrer personlichen Zielzone sehen Sie bitte in der Tabelle nach. Falls Sie
noch am Anfang Ihres Trainings stehen und lhre Fitness noch auf niedrigem Niveau ist,
sehen Sie bitte in der linken Spalte nach. Trainieren Sie bereits regelmaBig und verfiigen
liber eine gute aerobe Fitness, sehen Sie bitte in der rechten Spalte nach.
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Tabelle zur Bestimmung der persénlichen Zielzone

Alter Anféanger (untrainiert) Erfahrene (trainiert)
Zielzone A Zielzone B

(Jahre) (Schritte pro Minute) (Schritte pro Minute)
20-24 145 - 165 155 - 175

25-29 140 - 160 150 - 170

30-34 135-155 145 - 165

35-39 130- 150 140 - 160

40-44 125 - 145 135 - 155

45 -49 120 - 140 130 - 150

50 - 54 115-135 125 - 145

55-59 110-130 120 - 140

60 und alter 105 - 125 115-135
Cool-Down

Um Miidigkeit und Muskellibersauerung vorzubeugen, sollten Sie sich nach dem Training
abkiihlen (Cool-Down-Phase), indem Sie ca. eine Minute lang langsam und entspannt
laufen und damit lhren Puls wieder auf Normalniveau absenken.

Aufwirm- und Cool-Down-Ubungen
Im Folgenden zeigen wir lhnen zahlreiche Dehniibungen. Halten Sie jede Dehnung min-
destens 10 Sekunden lang und entspannen dann wieder. Wiederholen Sie jede Dehniibung
zwei- bis dreimal. Fiihren Sie diese Ubungen vor lhrem aeroben Training durch und auch
nachdem Sie das Training beendet haben.
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Kopf rollen

Neigen Sie lhren Kopf nach rechts, und fiihlen Sie die Spannung
in Ihrem Nacken. Langsam im Halbkreis senken Sie lhren Kopf
bis zur Brust und drehen dann lhren Kopf bis zur linken Seite.
Dort fiihlen Sie wieder die angenehme Spannung im Nacken.
Diese Ubung kénnen Sie mehrmals abwechselnd wiederholen

Zehen beriihren

Beugen Sie sich langsam (iber die Hiifte nach vorne. Entspannen
Sie Riicken und Schultern, wéhrend Sie den Oberkorper senken.
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Dehnen Sie sich sanft so weit wie moglich nach unten zu Ihren
Zehen hin und halten Sie die Dehnung 10 Sekunden lang.

Schulter heben

Ziehen Sie abwechselnd die linke und die rechte Schulter hoch
oder beide Schultern gleichzeitig. Wiederholen Sie die ganze
Ubung drei- bis viermal.

Wade / Achillessehne dehnen

Legen Sie beide Hande an die Wand, und stiitzen Sie sich mit
Ihrem ganzen Korper ab. Stellen Sie abwechselnd das linke
und das rechte Bein nach hinten. Dabei wird das hintere Bein
gedehnt. Halten Sie diese Position méglichst 30—40 Sekunden.
Wiederholen Sie die ganze Ubung zwei- bis dreimal.

Seitwartsdehnung

Strecken Sie beide Arme seitwarts aus und heben sie dann
langsam bis Uiber lhren Kopf. Strecken Sie den rechten Arm so
hoch Sie konnen. Dabei dehnen Sie die Bauch- und unteren
Riickenmuskeln. Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Arm.
Wiederholen Sie die ganze Ubung drei- bis viermal.

Dehnung des inneren Oberschenkels

Setzen Sie sich auf den Boden, und legen Sie Ihre FiiBe so anei-
nander, dass Ihre Knie nach auBen zeigen. Ziehen Sie Ihre FiiBe
so nah wie méglich an lhre Leisten. Driicken Sie die Knie nun
vorsichtig nach unten. Halten Sie diese Position wenn méglich
30-40 Sekunden. Entspannen Sie sich und wiederholen die
Ubung drei- bis viermal.
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Dehnung der Kniesehne

Setzen Sie sich auf den Boden, und strecken Sie lhr rechtes
Bein aus. Winkeln Sie Ihr linkes Bein an, und legen Sie lhren
FuB an den rechten Oberschenkel. Versuchen Sie nun mit
dem rechten Arm lhren rechten FuB zu erreichen. Halten Sie
diese Position moglichst 30—40 Sekunden. Wiederholen Sie
die ganze Ubung zwei- bis dreimal.

Grundlagentrainingsplan

Zum Aufbau lhrer aeroben Fitness empfehlen wir Ihnen folgende Trainingsweise. Achten
Sie darauf, richtig ein- und auszuatmen und trainieren Sie in lhrem persénlichen Wohl-
fiihltempo. Trainieren Sie nicht zu viel, da dies zu erhdhtem Verletzungsrisiko fiihren kann.

Woche 1 & 2

5 — 10 Minuten aufwarmen / 5 Minuten Cool-Down.
4 Minuten Training in Zielzone A

1 Minute Pause

2 Minuten Training in Zielzone A

1 Minute langsam trainieren

Woche 3 & 4

5 — 10 Minuten aufwarmen / 5 Minuten Cool-Down.
5 Minuten Training in Zielzone A

1 Minute Pause

3 Minuten Training in Zielzone A

2 Minuten langsam trainieren

Woche 5 & 6

5 — 10 Minuten aufwarmen / 5 Minuten Cool-Down.
6 Minuten Training in Zielzone A

1 Minute Pause

4 Minuten Training in Zielzone A

3 Minuten langsam trainieren

Woche 7 & 8

5 — 10 Minuten aufwarmen / 5 Minuten Cool-Down.
5 Minuten Training in Zielzone A

3 Minuten Training in Zielzone B
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2 Minuten Training in Zielzone A
1 Minute langsam trainieren

4 Minuten Training in Zielzone A
3 Minuten langsam trainieren

Woche 9 & danach

5 — 10 Minuten aufwarmen/ 5 Minuten Cool-Down.
5 Minuten Training in Zielzone A

3 Minuten Training in Zielzone B

2 Minuten Training in Zielzone A

1 Minute langsam trainieren

Die ganze Ubung 2 — 3 Mal wiederholen

Oben aufgeflihrter Trainingsplan ist lediglich eine Empfehlung und muss unter Umstanden
den personlichen Anspriichen angepasst werden.

Ubungen

Aufrecht rudern

1. Wahrend des Steppens beide Arme direkt vor den Korper nach
unten strecken, dabei die Arme leicht gebeugt halten.

2. Mit jedem Druck des rechten oder linken Beins auf die Pedale die
Ellbogen nach auBen heben bis auf Schulterhéhe mit den Handen
unter dem Kinn.

3. Wenn das andere Bein auf die Pedale driickt, die Arme langsam
wieder in die Ausgangsposition senken.

4. Die Ubung jeweils unter Belastung des rechten und des linken
Beins durchfiihren.

Bizepscurl

1. Wéhrend des Steppens die Arme mit den Handflachen nach vorne
nach unten halten.

2. Bei jedem Druck des rechten oder linken Beins auf die Pedale
Ellbogen beugen und beide Arme an die Brust heben.

3. Wenn das andere Bein die Pedale driickt, die Arme langsam
wieder in die Ausgangsstellung bringen.

4. Die Ubung jeweils unter Belastung des rechten und des linken
Beins durchfiihren.
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Trizeps Negativiibung

1. Wéhrend des Steppens die Arme mit den Handflachen nach vorne
auf Hohe des unteren Riickens halten.

2. Bei jedem Druck des rechten oder linken Beins auf die Pedale
ziehen Sie einen Arm ausgestreckt nach hinten wahrend der andere
Arm in Ruheposition bleibt.

3. Bei Belastung des anderen Beins den ausgestreckten Arm zurlick
in die Ausgangsposition bringen und gleichzeitig den anderen Arm
ausgestreckt nach hinten ziehen.

Schulter vorne heben

1. Wahrend des Steppens beide Arme mit gebeugten Ellbogen an
den Seiten halten.

2. Bei jedem Druck des rechten oder linken Beins gegen das Pedal
einen Arm nach vorne bis auf Schulterhohe heben.

3. Wenn das andere Bein auf die Pedale driickt, den ausgestreckten
Arm zuriick in die Ausgangsposition bringen und gleichzeitig den
anderen Arm auf Schulterhhe heben.

Schulter seitlich heben

1. Wéhrend des Steppens beide Arme mit leicht gebeugten Ellbogen
an den Seiten halten.

2. Mit jedem Druck des rechten oder linken Beins auf die Pedale
beide Arme langsam bis auf Schulterhohe heben.

3. Wenn das andere Bein auf die Pedale driickt, die Arme langsam
wieder in die Ausgangsposition bringen und wiederholen.

10
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Der Trainingsmonitor

Dieser Trainingsmonitor wurde speziell dafiir entwickelt, Ihnen bei der Planung Ihres
Trainings zu helfen.

Funktionen

- Zahler: Anzeige aller Schritte pro Training

- Kalorien: Verbrauchte Energie in Kalorien (hochgerechneter Wert)
- Zeit: Trainingszeit

- Schritte/Min: Gezahlte Schritte pro Minute

- Scan: Alle Anzeigen werden nacheinander angezeigt

Technische Daten des Monitors

- Zahler: 0 bis 9999 Schritte

- Kalorien: 0.00 bis 999.9 kCal (theoretisch errechneter Wert)

- Zeit: 0.00 bis 99.59 Minuten (aufzahlend)

- Schritte/Min.: 0 bis 360 Schritte pro Minute

- Scan: Zeigt jede Anzeige 4 Sekunden lang

- Spannungsversorgung: 1 x AA-Batterie (1,5 V —in der Lieferung enthalten)
- Lagertemperatur: -10°C — +60°C

- Betriebstemperatur: 0°C — +50°C

Bedienung des Monitors

Zur komfortablen Bedienung des Monitors bendtigen Sie nur eine einzige Taste, die
Mode/Reset-Taste.

Driicken Sie die Mode/Reset-Taste, um durch die einzelnen Funktionen des Monitors zu
blattern: Zahler, Kalorien, Zeit und Schritte/Minute.

Halten Sie die Mode/Reset-Taste gedriickt, bis der Scan-Modus aktiviert wird. Dann wird
jede Anzeige nacheinander ca. 4 Sekunden lang angezeigt.

11
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Halten Sie die Mode/Reset-Taste gedriickt, wenn der Zahler angezeigt wird, dann werden
alle Anzeigen auf Null zurlickgesetzt.

Halten Sie die Mode/Reset-Taste gedriickt, wenn Schritt/Minute angezeigt wird, dann
werden alle Anzeigen bis auf den Zahler auf Null zurlickgesetzt.

Starten Sie das Training und der Monitor beginnt, die einzelnen Funktionen aufzuzeich-
nen. Wenn langer als 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, schaltet sich der Monitor
automatisch aus.

Altgerate-Entsorgung
Dieses Produkt am Ende der Lebensdauer nicht in den normalen Haushaltsabfall geben, c €
sondern an einem Recycling-Sammelpunkt fur elektrische und elektronischeGerate abgeben.
—

Das Symbol auf dem Produkt, der Bedienungsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin.

H = Sollten Sie Fragen zu dem Artikel haben, wenden Sie sich bitte an unseren
Ku ndense rVIce' Kundenservice: Weltbild GmbH & Co. KG, Steinerne Furt, 86167 Augsburg
Deutschland Telefon: 01806 354 360  E-Mail: info@weltbild.com

u ) (Mo. - So. 7:00 - 22:00 Uhr; 20 Cent/Anruf Festnetz; max. 60 Cent/Anruf Mobilfunk)
Schweiz Telefon: 0848 840 131 E-Mail: kundendienst@weltbild.ch
(Mo. - So. 7:00 - 22:00 Uhr)

Osterreich Telefon: 0662 /65 75 88  E-Mail: kundenservice@weltbild.at
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