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PRZED UZYCIEM URZADZENIA PROSIMY O ZAPOZNANIE SIE Z
NINIEJSZA INSTRUKCJA OBSLUGI! NALEZY PRZESTRZEGAC
WSZYSTKICH INSTRUKCJI BEZPIECZENSTWA, ABY UNIKNAC
USZKODZEN SPOWODOWANYCH NIEWLASCIWYM UZYT-
KOWANIEM! ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBStUGI DO WYKO-

RZYSTANIA W PRZYSZtOSCI.
INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

« Ze wzgﬂedéw zdrowotnych osoby z nadcisnieniem tetniczym, chorobami serca lub in-
nymi schorzeniami uktadu sercowo-naczyniowego lub mdzgowo-naczyniowego nie po-
winny stosowac tego produktu.

I. (l:))SIOEy niepetnosprawne nie powinny uzywa¢ tego urzqdzenia bez nadzoru specjalisty
ub lekarza.

- Jesli niedawno przesztas operacije, jestes w ciqzy, doznatas urazu lub masz jakiekolwiek
watpliwosci dotyczgce swojego zdrowia lub kondycji fizycznej, skonsultuj sig z lekarzem
przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen.

« Jesli odczuwasz zawroty gtowy lub dusznos¢, natychmiast przerwij cwiczenia.

- Jesli wystgpiq nudnosci, bol, dyskomfort lub inne niepokojgce objawy, nalezy przerwac
€wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem przed ich wznowieniem.

» Przechowuj materiaty opakowaniowe poza zasiegiem dzieci, zwtaszcza niemowlqt i ma-
tych dzieci, gdyz mogq one stwarzac zagrozenie uduszenia.

* Przed uzyciem sprawdz, czy produkt jest kompletny i nieuszkodzony. W Erzypodku za-
uwazenia jakichkolwiek uszkodzen, natychmiast przerwij uzytkowanie i skontaktuj sig z
nami.

» Produkt nalezy umiesci€ na ptaskiej i stabilnej powierzchni. Nie zaleca sie uzywania pro-
duktu na zewnatrz.

« Zachowaj opakowanie i wszystkie akcesoria, aby moc z nich skorzysta¢ w przysztoSci.
Przechowu] je w bezpiecznym miejscu, poza zasiggiem dzieci i zwierzqt domowych.

* Ten produkt jest przeznaczony do uzytku domowego. Nie zostat wyprodukowany w ce-
lach komercyjnych.

» Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg.

OPIS PRODUKTU

Poziom1-10cm

Poziom2-15cm

Poziom3-20cm




INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

Rozgrzewka:

Dobra rozgrzewka rozluznia migsnie i nieznacznie podnosi temperature ciata, co pomaga
zapobiega¢ kontuzjom spowodowanym na przyktad naciggnieciem migsnia. Nietypowa
rozgrzewka sktada sige z 3 do 5 minut biegu w miejscu lub skakania na skakance. Roz-
poczynajqc trening fizyczny, najlepiej jest wykonaé pierwszq serie éwiczeh (np. pierwsze
20-25 powtérzen) o nizszej intensywnosci, a nastepnie stopniowo zwiekszaé intensyw-
nos¢, az do osiqggniecia optymalnego poziomu wydolno$ci organizmu.

Maksymalna masa ciata uzytkownika 120 kg.

Wzmacniajgcey:

» Wykonuj opisane ¢wiczenia w sposéb kontrolowany.

» Pamietaj o prawidiowej synchronizacji oddechu; wydychaj powietrze w momencie roz-
luznienia mieéni i wdychaj w momencie rozluznienia nacisku.

« Poprawa ogélnego stanu sprawnosci (wytrzymatosci): wykonaj zestaw éwiczen 15 do 20
razy, a nastgpnie powtorz zestaw 3 do 5 razy

« Zwigksz mase migsniowq: wykonaj serie éwiczen 8 do 12 razy i powtorz serie 3 do 5 razy.
» Wybierz poziom swojego treningu tak, abys mégt wykona¢ ¢wiczenia zalecanq liczbe
razy.

» Pomiedzy seriami rob krotkie przerwy trwajqce od 1 do 4 minut.

» Zaleca sig od 3 do 5 sesji treningowych w tygodniu, kazda o dtugosci okoto 20 do 60
minut

Krok siedzgcy
Stan przed stepem do ae-
robiku i pozwél, aby ra-

Krok podstawowy (jedna
strona prowadzenia)

Stan przed stepem do ¢wi-
czef aerobowych, stopy
ustaw w linii prostej do bio-
der. Dtonie oprzyj na

talia. Najpierw wejdz na step
aerobowy nogg nocng, a
nastepnie lewq nogq. Pot6z
nocna noga z powrotem na
ziemig, a potem lewa noga.

miona swobodnie zwisaty.
Postaw prawq stope na
stepie do aerobiku, oprzyj
lewe kolano i unie§ ramio-
na, maksymalnie 90-90
stopni. Postaw lewqg stope
z powrotem na ziemi, a na-
stepnie prawq, pozwalajgc
ramionom opas$¢ na bok.
Powtérz, zaczynajgc od le-
wej stopy. W goére, unies i
opus¢ obie stopy, wykonu-
jqc ruchy w rozkroku 120 cm.
wskaznik:
Gora-goéra-dot-dot.

Krok boczny

Stan przed stepem do ae-
robiku i rozluznij ramiona.
Wejdz na step stopgq, ktéra
jest nogg nocng. Wyprostuj
lewg noge na bok i wyprostuj
lewe ramie na bok. Najpierw
opus¢ lewg noge na ziemieg,
a nastepnie noge nocnq. Po-
wtérz to samo z drugg nogq.
Do goéry nogami, do dotu.

Tylna strona uda

Potéz jedng noge wypro-
stowanq z pietq na stepie
do ¢wiczenh aerobowych.
Zegnij noge.

drugq noge i pochyl gérng
czes¢ ciata do przodu, az
poczujesz lekkie napigcie

w tylng czes€ uda. Powtorz
na drugq noge.

przeciwna noga.

W gére-kopnigcie-w dot-w
dot.




Krok-step

Stan przed stepem do ¢wi-
czef aerobowych i rozluznij
ramiona.

Postaw prawq stope na
stepperze do aerobiku. Lewq
stope oprzyj tuz obok nogi i
przesun jg.

Wr6¢ prosto na ziemieg. Potéz
rowniez prawq stope z po-
wrotem na ziemi. Powtorz te
kroki z drugq stopg. Pozwdl
ramionom swobodnie sie
poruszac.

jak podczas normalnego
chodzenia

W goére-stuknij-w doét-w dét.

Krok kopiqgce

Stan przed stepem do ae-
robiku i rozluznij ramiona.
Wejdz na step lewg nogaq.
Kopnij prawg nogg, wy-
prostuj jg do przodu (jak
w pitce noznej). Lewa reka
wymachuje do  przodu
podczas kopniecia. Naj-
pierw opus$¢ prawq noge,
a nastepnie lewg noge do
podtoza. Powtérz to samo z
drugg nogqg. Goéra-kopnie-
cie-dot-dot.

Krok alternatywny

Przyjmij t¢ samq pozycje, co
w kroku podstawowym. Po-
staw prawq stope na stop-
niu do éwiczefh aerobowych
i podciggnij sie, pomagajgc
sobie prawg nogq. Postaw
lewq stope obok prawej na
stopniu do éwiczeh aerobo-
wych. Potdéz prawg stope z
powrotem na ziemi, a lewq
stope lekko dotykajgcq zie-
mi.

Wré¢ bezposrednio na step
aerobowy. Migénie brzucha
powinny by¢ zgigte pod kg-
tem 90 stopni, a prawa sto-
pa wyprostowana. Wyko-
naj te cztery kroki w tempie
czterech stop. Po osiggnigciu
tego tempa powtérz na dru-
gq noge.
Gora-goéra-doét-stuknij.

tydka

Potéz jednq noge na ste-
pie aerobowym i wyprostuj
drugg noge do tytu.

Pochyl si¢ do przodu, az
poczujesz lekkie napiecie
w tydce. Pieta powinna caty
czas dotyka¢ podtoza.
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Schiadzanie/Rozcigganie:

Po zakonczeniu treningu nalezy rozciggnqc i rozluzni€¢ ¢wiczone partie ciata. Gtéwnym
celem sesji schtadzania/rozciggania jest uniknigcie nadwyrezenia sztywnych migsni
oraz pomoc organizmowi w powrocie do stanu homeostazy. Podczas rozciggania nalezy
utrzymagé pozycje przez okoto 10—-20 sekund i rozciggaé mieénie powoli i rwnomiernie,
unikajgc gwattownych szarpnigé. Rozcigganie powinno powodowa¢ lekkie napigcie bez
wyraznego bélu.

Powtérz kazde Ewiczenie rozciggajqgce trzy razy.

CZYSZCZENIE | KONSERWACJA

Czysci€ (w razie potrzeby) czystq, wilgotnq $ciereczkq i fagodnym mydtem.

GWARANCJA

Sprzedawca ponosi odpowiedzialno$¢ za wady towaru przez okres 2 lat od daty wyda-
nia towaru.

Wszystkie zdjecia i rysunki majqg charakter wytqcznie poglgdowy.

Utylizacja i recykling

Kazdy produkt ma okreslony czas technicznego zycia. Po tym okresie produkt nie nadaje sie do dalszej
eksploatacji. Po zakonczeniu okresu uzytkowania produkt jak i opakowanie nalezy wyrzuci¢ w sposéb
zgodny z obowigzujgcymi przepisami. Wéwczas nalezy zdemontowaé produkt oddzielajgc czesci z
tworzywa sztucznego od czgsci metalowych, papierowych i innych i przekaza¢ je do wtasciwych
punktéw skupu.

Jezeli produkt nadaje sie do ponownego uzycia lub przekazania - rozwaz oddanie go organizacji
spotecznej, punktowi wymiany lub innemu punktowi obstugujgcemu.

Prawidtowa segregacja i utylizacja pomagajg ograniczy¢ ilos¢ odpaddw i zmniejszyé negatywny
wptyw na srodowisko naturalne.

Producent:

Malis B. Machoriski Sp. K.
Zbozowa 2E, Wysogotowo
62-081, Przezmierowo, Polska
www.malis.pl
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BEFORE USING THIS DEVICE, PLEASE READ THIS USER MANU-
AL! FOLLOW ALL SAFETY INSTRUCTIONS TO AVOID DAMAGE
CAUSED BY IMPROPER USE! KEEP THIS USER MANUAL FOR
FUTURE REFERENCE.

SAFETY INSTRUCTIONS

« For health reasons, individuals with high blood pressure, heart disease, or other cardio-
vascular or cerebrovascular conditions should not use this product.

- Individuals with disabilities should not use this device without the supervision of a spe-
cialist or medical professional.

- If you have recently undergone surgery, are pregnant, have an injury, or have any con-
cerns about your health or fitness, consult a physician before beginning any exercise.

« If you experience dizziness or shortness of breath, discontinue exercise immediately.

« If nauseaq, pain, discomfort, or other disturbing symptoms occur, discontinue exercise
and consult a physician before resuming.

« Keep packaging materials out of the reach of children, especially infants and small
children, as they may pose a suffocation hazard.

- Before use, check that the product is complete and undamaged. If you notice any da-
mage, discontinue use immediately and contact us.

« Place the product on the flat and stable surface and it’s not recommended to use the
product outdoors.

+ Keep the packaging and all accessories for future reference and store them in a safe
place, away from children and pets.

« This product is for domestic environment. It wasn’'t made for commercial purposes.

« Max user weight: 120kg.

PRODUCT DESCRIPTION

Level1-10cm

Level2-15cm

Level3-20cm




USER INSTRUCTIONS

Warming Up:

A good warming up session loosens up the muscles and raises body temperature slightly
and this helps prevent injury due to,for example, pulling a muscle.Atypical warm up con-
sists of 3 to 5 minutes running on the spot or skipping.When starting a physical training
session it is best to perform the first series of exercises,say the first 20 to 25,with a lower
intensity and then work up to optimal body output.

Maximum user’'s body weight 120 kgs.

Strengthening:

- Perform the exercises as descrbed in a controlled manner.

 Be sure to synchronise your breathing correctly;breathing out when taking the strain
and breathing in when releasing pressure.

- Improvement ofyour general state offitness (stamina):perform an exercise set 15 to 20
times and then repeat the set 3 to 5 times

« Increase muscular mass:perom an exercise set 8 to 12 times and repeat the set 3to 5
times.

« Select the level of your training such that you can carny out the exercises by recom-
mended number oftimes.

« Take a short break of i to 4 minutes between sets.

» Recommend 3 to 5 training sessions a week,each with a duration of 20 to 60 minutes
approximately

Seated row
Stand in front of the aerobic
stepand letthe arms hang

Basic step (one side lead)
Stand in front of the aerobic
step with the feet in a stra-
ight line tothe hips.let the
hands rest at the

waist.Step first up with the
night foot on the aerobic
step and then step up with
the left foot. Put the

night foot back first to the
ground and then the left foot.

loose down.Put the nghtfo-
ot on the aerobicstepandlitt
the left knee and batheau-
arertrtarms,maximum90-.
Put the leftfoot back on the
ground followedby the ng-
htlet the arms fall down-
back on the sside again.
Repeat bystarting with the
left fo otUp-lift-down-di
foot steps through in a four
foot

rate:

Up-up-down-down.

Side lift-step

Stand in front of the aero-
bic step and let the arms
hang loose down. Step up
on the aerobic step with the
night foot.Move the left leg
straight to the side and also
move the left arm straight to
the side.Put the left fool first
back to the ground follo-
wed by the night.Repeat this
by opposite foot. Up-side-
-down-down.

Backside of the thigh

Place one leg straightened
with the heel on the aerobic
step.Bend the

other leg and lean the up-
per body forward until you
feel a light tense

in the backside of the thigh.
Repeat by opposite leg
opposite leg.
Up-kick-down-down.




Tap-step

Stand in front of the aerobic
step and let the arms hana
loose down

Put the right foot on the ae-
robic step. Let the left foot
just tip next to the night and
move it then

directly back to the gr und
again.  Put also move the
right foot back on the gro-
und. Repeat these steps by
opposite footlet the arms
swing

as by normal walking
Up-tap-down-down.

Kick-step

Stand in front of the aerobic
step andletthe armshang
loose down Step up on the
aerobic step with  the left
footKick with the right leg
straighten leg forward (like
playing soccer)  The left
arm is swinging forward
with the kick. Put the right
leg first, then the left leg
back to  the ground. Re-
peat this by opposite leg.
Up-kick-down-down.

Alternate step

Take the same position as
the basic step.Put the right
foot on the aerobic  step
and pull yourself up with the
help of the right leg.Put the
left foot beside the nght on
the aerobic step.Put the ri-
ght foot back on the ground
and let  the left foot just tip
the ground and

directly back up on the aero-
bic step again.The ams sho-
uld be ina 90  angle whi-
le the right foot straighten.
Carry these four steps put in
a four foot rate. After a four
foot rate.repeat by opposi-
te leg.

Up-up-down-tap.

Calf

Put one leg on the aero-
bic stepand straighten the
other legbackward.

Lean forward until you feel
a lighttense in the calfThe
heel shouldconstantly to-
uch the ground.
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Cooling Down/stretching:

After you have finished your training session you should stretch and relax the exercised
areas.The main aim of a cooling down /stretching session is to avoidstraining stiff musc-
les as well as help the body in retuming to a homeostatic state.When stretching,hold the
stretch for about 10 to 20 seconds and be sure to stretch the muscleina slow and con-
sistent manner avoiding sudden jerking. A stretch should result in slight tension without
explicit pain.

Repeat each stretching exercise three times.

CLEANING AND MAINTENANCE

Clean (as needed) with a clean, damp cloth and mild soap.

WARRANTY
The seller is liable for defective goods for 2 years from the date of delivery.

All pictures and drawings are for reference only.

Disposal and recycling

Every product has a defined service life. After this period, the product is no longer suitable for use. At
the end of its useful life, both the product and its packaging should be disposed of in accordance with
applicable regulations. Disassemble the device, separating plastic parts from metal, paper, and
other components, and deliver them to appropriate collection points.

If the product is suitable for reuse or donation, consider donating it to a social organization, a
collection point, or another service center.

Correct segregation and disposal help reduce waste and reduce the negative impact on the
environment.

Producent:

Malis B. Machoniski Sp. K.
Zbozowa 2E, Wysogotowo
62-08]1, Przezmierowo, Polska
www.malis.pl
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BITTE LESEN SIE DIESE BEDIENUNGSANLEITUNG VOR DER
VERWENDUNG DES GERATS! BEACHTEN SIE ALLE SICHERHE-
ITSHINWEISE, UM SCHADEN DURCH UNSACHGEMASSE VER-
WENDUNG ZU VERMEIDEN! BEWAHREN SIE DIESE BEDIENUN-

GSANLEITUNG ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.
SICHERHEITSHINWEISE

« Aus gesundheitlichen Grinden sollten Personen mit Bluthochdruck, Herzerkrankungen
oder anderen kardiovaskuldren oder zerebrovaskuléren Erkrankungen dieses Produkt
nicht verwenden.

» Personen mit Behinderungen sollten dieses Gerdt nicht ohne die Aufsicht eines Spezia-
listen oder medizinischen Fachpersonals verwenden.

« Wenn Sie sich kdrzlich einer Operation unterzogen haben, schwanger sind, eine Ver-
letzung haben oder Bedenken hinsichtlich Ihrer Gesundheit oder Fitness haben, konsul-
tieren Sie vor Beginn jeglicher Ubungen einen Arzt. )

« Sollten Sie Schwindel oder Atemnot verspuren, brechen Sie die Ubung sofort ab.

« Sollten Ubelkeit, Schmerzen, Unwohlsein oder andere beunruhigende Symptome au-
ftreten, brechen Sie die sportliche Betatigung ab und konsultieren Sie einen Arzt, bevor
Sie sie wieder aufnehmen.

« Verpackungsmaterialien durfen nicht in die Hande von Kindern, insbesondere von Séu-
glingen und Kleinkindern, gelangen, da sie eine Erstickungsgefahr darstellen kénnen.

« Prafen Sie vor Gebrauch, ob das Produkt vollstéindig und unbeschddigt ist. Sollten Sie
Beschddigungen feststellen, stellen Sie die Verwendung sofort ein und kontaktieren Sie
uns.

- Stellen Sie das Produkt auf eine ebene und stabile Oberfléiche. Die Verwendung im
Freien wird nicht empfohlen.

« Bewahren Sie die Verpackung und sémtliches Zubehér zur spéteren Verwendung an
einem sicheren Ort auRerhalb der Reichweite von Kindern und Haustieren auf.

- Dieses Produkt ist fUr den privaten Gebrauch bestimmt. Es wurde nicht fur gewerbliche
Zwecke hergestellt.

» Maximales Benutzergewicht: 120 kg.

PRODUKTBESCHREIBUNG

Stufe1-10cm

Stufe2-15cm

Stufe3-20cm




BENUTZERANLEITUNG

Aufwarmen:

Ein gutes Aufwdrmen lockert die Muskulatur und erhéht die Kérpertemperatur leicht. Dies
beugt Verletzungen wie beispielsweise Muskelzerrungen vor. Ein typisches Aufwdrmen
besteht aus 3 bis 5 Minuten Laufen auf der Stelle oder Seilspringen. Zu Beginn eines Tra-
inings sollten die ersten 20 bis 25 Ubungen mit geringerer Intensitdt durchgefahrt wer-
den, bevor man die Intensitdt bis zur optimalen Belastungsgrenze steigert.

Maximales Kérpergewicht des Benutzers: 120 kg.

Stdrkung:

« Fuhren Sie die Ubungen wie beschrieben kontrolliert durch.

» Achten Sie unbedingt auf die richtige Synchronisation Ihrer Atmung; atmen Sie aus,
wenn Sie sich anstrengen, und ein, wenn Sie den Druck nachlassen.

- Verbesserung Ihrer allgemeinen Fitness (Ausdauer): Filhren Sie einen Ubungssatz 15 bis
20 Mal durch und wiederholen Sie ihn anschlieRend 3 bis 5 Mal.

+ Muskelmasse aufbauen: Fhren Sie einen Ubungssatz 8 bis 12 Mal aus und wiederholen
Sie den Satz 3 bis 5 Mal.

+ Wdhlen Sie Ihr Trainingsniveau so, dass Sie die Ubungen in der empfohlenen Anzahl von
Wiederholungen durchfuhren kénnen.

» Machen Sie zwischen den Sdtzen eine kurze Pause von 1 bis 4 Minuten.

» Wir empfehlen 3 bis 5 Trainingseinheiten pro Woche, jeweils mit einer Dauer von etwa
20 bis 60 Minuten.

Grundschritt (einseitige
Fuhrung)

Stellen Sie sich mit den
FUen in einer geraden Li-
nie zu den Huften vor das
Aerobic-Steppbrett. Lassen
Sie die H&nde an den Huften
ruhen.

Taille. Steigen Sie zuerst mit
dem rechten FuR auf das
Aerobic-Steppbrett und
dann mit dem linken Fuf}
nach. Stellen Sie den

Der FuR des NachtfulRes wird
zuerst auf den Boden ge-
setzt, dann der linke FulR.

Sitzreihe

Stellen Sie sich vor das
Aerobic-Steppbrett und
lassen Sie die Arme loc-
ker hdngen. Stellen Sie den
rechten Ful® auf das Step-
pbrett, beugen Sie das lin-
ke Knie und heben Sie die
Arme leicht an (maximal
90°). Stellen Sie den linken
FulR wieder auf den Boden,
gefolgt vom rechten. Las-
sen Sie die Arme wieder
locker hangen. Wiederho-
len Sie die Ubung, indem Sie
mit dem linken Ful® begin-
nen. Fuhren Sie die Schritte
mit vier FURen durch.

Rate:
Hoch-hoch-runter-runter.

Seitliche Hebestufe

Stelle dich vor das Aerobic-
-Steppbrett und lasse die
Arme locker hdngen. Steige
mit dem rechten FuR auf das
Steppbrett. Fuhre das lin-
ke Bein und den linken Arm
gerade zur Seite aus. Setze
zuerst den linken FuR und
dann den rechten wieder
auf den Boden. Wiederhole
die Ubung mit dem anderen
FuR.

Riickseite des Oberschen-
kels

Stelle ein Bein gestreckt mit
der Ferse auf das Aerobic-
-Steppbrett. Beuge das
Bein.

anderes Bein und lehnen
Sie den Oberkdrper nach
vorn, bis Sie eine leichte
Spannung spuren.

An der RUckseite des Ober-
schenkels. Mit dem ande-
ren Bein wiederholen.
gegenuberliegendes Bein.
Hoch-Kick-Runter-Runter.




Tap-step

Stellen Sie sich vor das Ae-
robic-Steppbrett und lassen
Sie die Arme locker nach un-
ten sinken.

Stelle den rechten FuR auf
das Aerobic-Steppbrett.
Lass den linken FUR nur leicht
neben das Brett kippen und
bewege ihn dann.

Direkt zurtck auf den Boden.
Setzen Sie auch den rechten
FuR wieder auf den Boden.
Wiederholen Sie diese
Schritte mit dem anderen
FuR. Lassen Sie die Arme
schwingen.

wie beim normalen Gehen
Hoch-tippen-runter-runter.

Kick-Step

Stellen Sie sich vor das
Aerobic-Steppbrett und
lassen Sie die Arme locker
hdngen. Steigen Sie mit
dem linken FuR auf das
Steppbrett. StoRen Sie mit
dem rechten Bein ab und
strecken Sie es dabei nach
vorn (wie beim FuRbaill).
Der linke Arm schwingt da-
bei mit. Setzen Sie zuerst
das rechte, dann das linke
Bein wieder auf den Boden.
Wiederholen Sie die Ubung
mit dem anderen Bein: Ho-
ch-AbstoRen-Runter-Run-
ter.

Alternativer Schritt

Nehmen Sie die gleiche Po-
sition wie beim Grundschritt
ein. Stellen Sie den rechten
Fuf® auf das Aerobic-Step-
pbrett und ziehen Sie sich
mit Hilfe des rechten Beins
hoch. Stellen Sie den linken
FuR neben den rechten FuR
auf das Aerobic-Steppbrett.
Stellen Sie den rechten FuR
wieder auf den Boden und
lassen Sie den linken Fufd nur
leicht den Boden beruhren.
Stelle dich direkt wieder auf
das Aerobic-Steppbrett.
Die Arme sollten einen
90°-Winkel bilden, wéahrend
der rechte FuR gestreckt ist.
FUhre diese vier Schritte im
Vier-Schritt-Rhythmus  aus.
Wiederhole die Ubung an-
schlieRend mit dem ande-
ren Bein.
Hoch-hoch-runter-tippen.

Kalb

Stelle ein Bein auf den
Aerobic-Stepptisch und
strecke das andere Bein
nach hinten aus.

Beugen Sie sich nach vorne,
bis Sie eine leichte Span-
nung in der Wade spuren.
Die Ferse sollte dabei stets
den Boden beruUhren.
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Abkiihlen/Dehnen:

Nach dem Training sollten Sie die beanspruchten Bereiche dehnen und entspannen. Ziel
des Cool-downs und Dehnens ist es, Muskelverspannungen vorzubeugen und dem Koér-
per zu helfen, sich zu regenerieren. Halten Sie die Dehnung etwa 10 bis 20 Sekunden lang
und dehnen Sie den Muskel langsam und gleichmdf3ig, ohne ruckartige Bewegungen. Die
Dehnung sollte ein leichtes Spannungsgefihl ohne Schmerzen verursachen.
Wiederholen Sie jede Dehnubung dreimal.

REINIGUNG UND WARTUNG

Bei Bedarf mit einem sauberen, feuchten Tuch und milder Seife reinigen.

GARANTIE

Der Verkaufer haftet fir mangelhafte Ware fur einen Zeitraum von 2 Jahren ab Lieferda-
tum.

Alle Bilder und Zeichnungen dienen nur als Referenz.

Entsorgung und Recycling

Jedes Produkt hat eine begrenzte Nutzungsdauer. Nach Ablauf dieser Frist ist das Gerdt nicht mehr
verwendbar. Am Ende seiner Nutzungsdauer missen sowohl das Produkt als auch seine Verpackung
gemdR den geltenden Vorschriften entsorgt werden. Zerlegen Sie das Gerdt, trennen Sie
Kunststoffteile von Metall, Papier und anderen Komponenten und geben Sie diese bei geeigneten
Sammelstellen ab. Wenn das Produkt wiederverwendbar oder spendenswert ist, erwdgen Sie eine
Spende an eine gemeinnutzige Organisation, eine Sammelstelle oder ein anderes Servicezentrum.
Die korrekte Mulltrennung und -entsorgung tragen dazu bei, Abfall zu reduzieren und die negativen
Auswirkungen auf die Umwelt zu verringern.

Hersteller:

Malis B. Machoniski Sp. K.
Zbozowa 2E, Wysogotowo
62-081, Przezmierowo, Polska
www.malis.ol
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