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For domestic use only. Not for commercial use.

Pour usage domestique uniqguement. Ne convient pas a un usage commercial / professionnel.
Nur fir den Hausgebrauch.Nicht flr den gewerblichen Gebrauch geeignet.

Solo para uso doméstico. No apto para uso comercial.

S0 para uso doméstico. Nao é adequado para uso comercial.

Solo per uso domestico. Non adatto all'uso commerciale.

Numai pentru uz casnic. Nu este destinat uzului comercial.

EN_IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY.

FR_IMPORTANT : ALIRE ATTENTIVEMEN ET A CONSERVER POUR VOUS Y REFERER
ULTERIEUREMENT.

ES_IMPORTANTE, LEAY GUARDE PARA FUTURAS REFERENCIAS.

PT_IMPORTANTE, RETER PARA REFERENCIA FUTURA: LEIA ATENTAMENTE.

DE_WICHTIG! SORGFALTIG LESEN UND FUR SPATER NACHSCHLAGEN AUFBEWAHREN.

IT_IMPORTANTE! CONSERVARE IL PRESENTE MANUALE PER FUTURO RIFERIMENTO E
LEGGERLO ATTENTAMENTE.

RO_IMPORTANT, PASTRATI PENTRU REFERINTE VIITOARE: CITITI CU ATENTIE.




Setting:
1. If using on a hardwood or tile floor, we suggest you to place a mat under the aerobic step.
2. Always perform aerobic exercises in an open area without furniture or other objects.

Warning:

1. Consult your physician before beginning an exercise program to ensure that you are healthy
enough to begin. If you suffer from heart disease, high blood pressure or other diseases or condi-
tions, consult your doctor before starting.

2. Not all the exercises are suitable for everyone. To reduce the risk of injury, please consult your
doctor before starting this or any other exercise programs.

3. Please practice in a slow and controlled pace. Avoid holding your breath while exercising. If you
feel dizzy or short of breath, stop and have a rest.

4. Wipe off any sweat from the platform immediately if there is or you may slip and get injured.

5. The platform can only be used by 1 person at one time.

Don't exceed the max. loading capacity (250kgs).

6. The Platform is designed for adults 'use. Children should use it under the supervision of an adult.
Never allow children playing with it in case of the injury.

Maintenance

1. Please dry the aerobic step with a towel after use.

2. Clean the product with wet towel.

3. Please store the aerobic step in a cool and dry place.
Avoid exposing it to heat or excessive sunlight.

Parts list
NO. NAME QYT
1 Platform 1
2 Original Riser 4

Product Diagram

Full Size Platform
Full Size Platform

Original Riser

x Original Riser
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Using Instructions

Adjust the platform based on height, body shapes and the desired workout intensity.

The aerobic platform without original risers is 4 inches.

4 inches' height

@T he aerobic platform with 2 original risers is 6 inches.

Align the original riser to the slot on the bottom of the aerobic step platform and lay it flat until original
risers are securely locked to the platform.

(3 The aerobic platform with 4 original risers is 8 inches. Align the original risers to the slot on the

bottom of the aerobic step platform and lay it flat until original risers are securely locked to the plat-
form.

i

4,
S

8 inches height _
Risers
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Basic step (one side lead) Step taps

| =
1.Stand in front of the aerobic step with 1.Stand in front of the aerobic step with
your feet in a straight line, aligned with your arms loosely hanging by your sides. r'l
. . K f g
your hips. 2.Place your right foot on the aerobic step. i \
2.Let your hands rest on your waist. 3.Allow your left foot to lightly tap next to '_-'I 1

3.Begin by stepping up onto the aerobic
step with your right foot, followed by your
left foot.

4 .Bring your right foot back down to the
ground, followed by your left foot.
5.Repeat this stepping pattern, leading
with the right foot, and then the left foot.

4 .Bring your right foot back down to the
ground as well.
5.Repeat these steps with the opposite

foot, so now you tap with your left foot and
bring it back down.

6.Throughout the exercise, let your arms
swing naturally like they would when

walking.
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|
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: the right foot, then immediately return it to L:'
| the ground.

| -
|
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|

|

|

|

|

|
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Alternating step up with knee lift Single leg step up with front kick

1.Stand in front of the aerobic step with D 1.Stand in front of the aerobic step with
your arms hanging loosely by your sides. your arms loosely hanging by your sides.
2.Place your right foot on the aerobic step. 2.Place your right foot on the aerobic step.
3.Lift your left knee and bring your hand 3.Allow your left foot to lightly tap next to
towards your chest, keeping your elbows the right foot, then immediately return it to
bent at a maximum angle of 90 degrees. the ground.

Y
W
4.Place your left foot back on the ground, % 4 .Bring your right foot back down to the
followed by your right foot and allow your a_
arms to fall to your sides again.
5.Repeat this sequence, starting with the

ground as well.

5.Repeat these steps with the opposite
left foot this time.
6.This exercise follows a four-foot beat:

foot, so now you tap with your left foot and

bring it back down.

6.Throughout the exercise, let your arms
Up-Up-Down-Down. swing naturally like they would when
walking.

|

Side step ups

1.Stand in front of the aerobic step with

your arms loosely by your sides.

2.Step up on the aerobic step with your —
right foot.

3.Move your left leg straight to the side,

simultaneously extending your left arm h
straight to the side.

4.Place your left foot back down on the

ground, followed by your right foot.

5.Repeat the same sequence with the

opposite foot, stepping up with your left
foot and moving the right leg and arm
straight to the side.

The pattern goes: Up-Side-Down-Down.

Hamstring stretch

1.Place one leg straightened with the heel
resting on the aerobic step.

2.Bend the other leg and lean the upper
body forward.

3.Continue leaning forward until you feel a
light tension or stretch in your hamstring.
Repeat the same exercise with the
opposite leg.

Alternating step ups Calf stretch

1.Take the same starting position as the basic step,
standing in front of the aerobic step.

2.Begin by placing your right foot on the aerobic step,
then use your right leg to pull yourself up onto the step.
3.Bring your left foot beside your right foot on the aerobic
step.

4 Place your right foot back down on the ground.
5.Allow your left foot to lightly tap the ground, then
immediately bring it back up onto the aerobic step.
6.Your arms should be bent at a 90-degree angle while
your right leg is straightened.

7.Repeat these four steps in a rhythmic manner,
alternating between each leg.

8.Repeat the same with the opposite leg.

9.The pattern goes: Up-Up-Down-Tap.

|

|

|

|

: 1.Place one leg on the aerobic step, while
I keeping the other leg straight and

: extended.

| 2.Lean forward from the hips until you feel
| alight tension in the calf muscle of the

| extended leg.

I 3.Keep your heel constantly touching the
: ground while performing the calf stretch.
| 4.Repeat with the other leg.

|

|

|

|

|

|

|

1
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Réglage :

1. Si vous utilisez sur un sol en bois dur ou en carrelage, nous vous suggérons de placer un tapis
sous la marche aérobique.

2. Effectuez toujours des exercices aérobies dans une zone dégagée, sans meubles ni autres objets.

Avertissement :

1. Consultez votre médecin avant de commencer un programme d'exercice pour vous assurer que
vous étes en bonne santé pour commencer. Si vous souffrez de maladies cardiaques, d'hypertension
ou d'autres maladies ou conditions, consultez votre médecin avant de commencer.

2. Tous les exercices ne conviennent pas a tout le monde. Pour réduire le risque de blessure, veuillez
consulter votre médecin avant de commencer ce programme ou tout autre programme d'exercice.
3. Veuillez vous entrainer & un rythme lent et contrélé. Evitez de retenir votre souffle pendant I'exer-
cice. Si vous vous sentez étourdi ou essoufflé, arrétez-vous et reposez-vous.

4. Essuyez immédiatement la sueur de la plate-forme s'il y en a, sinon vous risquez de glisser et de
vous blesser.

5. La plate-forme ne peut étre utilisée que par une seule personne a la fois. Ne dépassez pas la
capacité de charge maximale (250 kg).

6. La plate-forme est congue pour une utilisation par des adultes. Les enfants doivent l'utiliser sous
la supervision d'un adulte. Ne laissez jamais les enfants jouer avec afin d'éviter les blessures.

Entretien :

1. Séchez la marche aérobique avec une serviette aprés utilisation.
2. Nettoyez le produit avec une serviette humide.

3. Veuillez ranger la marche aérobique dans un endroit frais et sec.
Evitez de I'exposer & la chaleur ou & une lumiére solaire excessive.

Liste des piéeces :

NO. NOM QTE
1 Plateforme 1
2 Rehausseur d'origine 4

Schéma du produit

Plateforme
Plateforme

Rehausseur d'origine -
Rehausseur d'origine /

x



Instructions d'utilisation
Ajustez la plate-forme en fonction de la hauteur, de la forme du corps et de l'intensité de I'entraine-

ment désirée.

La plate-forme aérobique sans rehausseurs d'origine mesure 4 pouces.

4 pouces

2 La plate-forme aérobique avec 2 rehausseurs d'origine mesure 6 pouces.
Alignez le rehausseur d'origine a la fente en bas de la plate-forme aérobique et posez-le a plat
jusqu'a ce que les rehausseurs d'origine soient solidement verrouillés a la plate-forme.

6 pouces —~Rehausseur d'origine

(3 La plate-forme aérobique avec 4 rehausseurs d'origine mesure 8 pouces. Alignez les rehausseurs
d'origine a la fente en bas de la plate-forme aérobique et posez-les a plat jusqu'a ce que les rehauss-
eurs d'origine soient solidement verrouillés a la plate-forme.

8 pouces
P Rehausseur d'origine
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Pas de base (avance d'un c6té)

1.Tenez-vous devant la marche aérobique
avec vos pieds en ligne droite, alignés avec
vos hanches.

2.Laissez vos mains reposer sur votre taille.
3.Commencez par monter sur la marche
aérobique avec votre pied droit, suivi de votre
pied gauche.

4.Ramenez votre pied droit au sol, suivi de
votre pied gauche.

5.Répétez ce mouvement, en commengant par

le pied droit, puis le pied gauche.

Alternance de montées avec levée de genou

1.Tenez-vous devant la marche aérobique
avec vos bras pendus librement & vos cotés.
2.Placez votre pied droit sur la marche
aérobique.

3.Levez votre genou gauche et amenez votre
main vers votre poitrine, en gardant vos

coudes pliés a un angle maximal de 90 degrés.

4.Remettez votre pied gauche au sol, suivi de
votre pied droit et laissez vos bras retomber a
vos cotés.

5.Répétez cette séquence, en commengant
cette fois avec le pied gauche.

6.Cet exercice suit un rythme a quatre temps :
Haut-Haut-Bas-Bas.

Montées latérales

1.Tenez-vous devant la marche aérobique
avec vos bras pendus librement a vos cotés.
2.Montez sur la marche aérobique avec votre
pied droit.

3.Déplacez votre jambe gauche droit sur le
coté, en étendant simultanément votre bras
gauche droit sur le coté.

4 Remettez votre pied gauche au sol, suivi de
votre pied droit.

5.Répétez la méme séquence avec le pied
opposé, en montant avec votre pied gauche et

en déplagant la jambe droite et le bras droit sur

le coté.
6.Le mouvement est : Haut-C6té-Bas-Bas.

Montées alternées

1.Prenez la méme position de départ que I'étape

de base, debout devant la marche aérobique.

2.Commencez par placer votre pied droit sur la
marche aérobique, puis utilisez votre jambe droite

pour vous tirer sur la marche.

3.Amenez votre pied gauche a coté de votre pied

droit sur la marche aérobique.
4.Remettez votre pied droit au sol.
5.Permettez a votre pied gauche de taper

|égerement le sol, puis ramenez-le immédiatement

sur la marche aérobique.
6.Vos bras doivent étre pliés a un angle de 90

Marche-pieds

T,
1.Tenez-vous devant la marche aérobique 8\
avec vos bras pendus librement a vos cotés. ” '
2.Placez votre pied droit sur la marche |
aérobique.
3.Permettez a votre pied gauche de taper
légerement a coté du pied droit, puis Li'
ramenez-le immeédiatement au sol. i
4.Ramenez également votre pied droit au sol.
5.Répétez ces étapes avec le pied opposé, |!
tapotez donc avec votre pied gauche et
ramenez-le au sol.
6.Tout au long de I'exercice, laissez vos bras
se balancer naturellement comme lors de la
marche.

Montée sur une jambe avec coup de pied avant

1.Tenez-vous devant la marche aérobique
avec vos bras pendus librement a vos cotés.
2.Montez sur la marche aérobique avec votre
pied droit.

3.Donnez un coup de pied vers 'avant avec
votre jambe gauche, en la gardant tendue.
4.Remettez votre pied droit au sol, suivi de
votre pied gauche.

5.Répétez la méme séquence avec la jambe
opposée, en montant avec votre pied gauche
et en donnant un coup de pied vers 'avant
avec votre jambe droite.

6.Le mouvement est : Haut-Coup-Bas-Bas.

Etirement des ischio-jambiers

1.Placez une jambe tendue avec le talon

reposant sur la marche aérobique.

2.Pliez 'autre jambe et penchez le haut du

corps vers l'avant.

3.Continuez a vous pencher vers 'avant

jusqu'a ce que vous ressentiez une légere

tension ou étirement dans votre ischio-jambier.

Répétez le méme exercice avec la jambe }‘
s

opposeée. .
“

Etirement du mollet

1.Placez une jambe sur la marche aérobique,
en gardant l'autre jambe droite et étendue.
2.Penchez-vous vers I'avant depuis les
hanches jusqu'a ce que vous ressentiez une
Iégére tension dans le muscle du mollet de la
jambe étendue.

3.Gardez votre talon constamment en contact
avec le sol pendant I'étirement du mollet.
4.Répétez avec l'autre jambe.

degrés pendant que votre jambe droite est tendue.
7.Répétez ces quatre étapes de maniére rythmée,
en alternant entre chaque jambe.

8.Répétez la méme chose avec la jambe opposée.
9.Le mouvement est : Haut-Haut-Bas-Tape.



Einstellung:

1. Wenn Sie auf einem Holz- oder Fliesenboden trainieren, empfehlen wir, eine Matte unter den Aero-
bic-Step zu legen.

2. Fiihren Sie Aerobic-Ubungen immer in einem offenen Bereich ohne Mdbel oder andere Gegen-
stande durch.

Warnung:

1. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen, um sicherzustellen, dass
Sie gesund genug sind, um zu beginnen. Wenn Sie an Herzkrankheiten, Bluthochdruck oder
anderen Krankheiten oder Beschwerden leiden, konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie beginnen.

2. Nicht alle Ubungen sind fiir jeden geeignet. Um das Verletzungsrisiko zu verringern, konsultieren
Sie bitte Ihren Arzt, bevor Sie dieses oder ein anderes Trainingsprogramm beginnen.

3. Trainieren Sie in einem langsamen und kontrollierten Tempo. Vermeiden Sie es, wahrend des
Trainings den Atem anzuhalten. Wenn lhnen schwindelig wird oder Sie kurzatmig sind, stoppen Sie
und ruhen Sie sich aus.

4. Wischen Sie sofort den Schweil’ von der Plattform ab, wenn vorhanden, da Sie sonst ausrutschen
und sich verletzen konnten.

5. Die Plattform darf nur von einer Person gleichzeitig benutzt werden. Uberschreiten Sie nicht die
maximale Belastungskapazitat (250 kg).

6. Die Plattform ist fur die Nutzung durch Erwachsene konzipiert. Kinder sollten sie nur unter Aufsicht
eines Erwachsenen verwenden. Lassen Sie Kinder niemals damit spielen, um Verletzungen zu
vermeiden.

Wartung:

1. Trocknen Sie den Aerobic-Step nach Gebrauch mit einem Handtuch ab.

2. Reinigen Sie das Produkt mit einem feuchten Handtuch.

3. Lagern Sie den Aerobic-Step an einem kuhlen und trockenen Ort. Vermeiden Sie, ihn Hitze oder
Ubermafligem Sonnenlicht auszusetzen.

Teileliste:
NR. NAME MENGE
1 Plattform 1
2 Original Riser 4
Produktdiagramm
Plattform Plattform

Original Ri
riginal Riser Original Riser /



Gebrauchsanweisung

Passen Sie die Plattform basierend auf der Hohe, der Kérperform und der gewtinschten Trainingsin-
tensitat an.

Die Aerobic-Plattform ohne Original-Riser ist 4 Zoll hoch.

4 Zoll hoch

(2 Die Aerobic-Plattform mit 2 Original-Risern ist 6 Zoll hoch.
Richten Sie den Original-Riser an dem Schlitz an der Unterseite der Aerobic-Step-Plattform aus und
legen Sie ihn flach, bis die Original-Riser sicher an der Plattform befestigt sind.

6 Zoll hoch < Original Riser

(3 Die Aerobic-Plattform mit 4 Original-Risern ist 8 Zoll hoch. Richten Sie die Original-Riser an dem
Schlitz an der Unterseite der Aerobic-Step-Plattform aus und legen Sie sie flach, bis die Original-Ris-
er sicher an der Plattform befestigt sind.

8 Zoll hoch

Original Riser



Grundschritt (Einseitige Fuhrung)

1.Stehen Sie vor dem Aerobic-Schritt mit den
FiRen in einer geraden Linie, ausgerichtet auf
Ihre Huften.

2.Lassen Sie lhre Hande auf lhrer Taille ruhen.
3.Beginnen Sie damit, mit Inrem rechten Fuf}
auf den Aerobic-Schritt zu steigen, gefolgt von
Ilhrem linken FuR.

4 Bringen Sie lhren rechten Ful wieder auf
den Boden, gefolgt von lhrem linken Ful.
5.Wiederholen Sie dieses Schrittmuster, indem
Sie zuerst mit dem rechten FuB fiihren und
dann mit dem linken Ful3.

Alternativer Schritt mit

1.Stehen Sie vor dem Aerobic-Schritt mit den
Armen locker an den Seiten.

2.Platzieren Sie lhren rechten Full auf dem
Aerobic-Schritt.

3.Heben Sie Ihr linkes Knie und bringen Sie
Ihre Hand zur Brust, wobei Ihre Ellenbogen in
einem maximalen Winkel von 90 Grad gebeugt
bleiben.

4.Setzen Sie lhren linken FuR wieder auf den
Boden, gefolgt von lhrem rechten Fuf3, und
lassen Sie Ihre Arme wieder seitlich fallen.
5.Wiederholen Sie diese Abfolge, beginnend
diesmal mit dem linken FuB.

6.Diese Ubung folgt einem Rhythmus von vier
Schritten: Hoch-Hoch-Runter-Runter.

Seitliche Step-Ups

1.Stehen Sie vor dem Aerobic-Schritt mit den
Armen locker an den Seiten.

2.Steigen Sie mit Ihrem rechten Fu auf den
Aerobic-Schritt.

3.Bewegen Sie Ihr linkes Bein seitlich
geradeaus, wahrend Sie gleichzeitig lhren
linken Arm gerade zur Seite ausstrecken.
4.Setzen Sie Ihren linken FuR wieder auf den
Boden, gefolgt von lhrem rechten Ful}.
5.Wiederholen Sie dieselbe Abfolge mit dem
gegeniberliegenden Ful, indem Sie mit Ihrem
linken Fuf nach oben steigen und das rechte
Bein und den Arm seitlich geradeaus bewegen.
6.Das Muster lautet: Hoch-Seite-Runter-Runt-
er.

Abwechselndes Aufsteigen

1.Nehmen Sie die gleiche Ausgangsposition wie beim
Grundschritt ein und stehen Sie vor dem Aerobic-Schritt.
2.Beginnen Sie, indem Sie Ihren rechten Fuf auf den
Aerobic-Schritt setzen und sich dann mit lhrem rechten Bein
auf den Step ziehen.

3.Bringen Sie Ihren linken Fuf® neben Ihren rechten Ful auf
den Aerobic-Schritt.

4.Setzen Sie Ihren rechten Ful wieder auf den Boden.
5.Lassen Sie |hren linken Fuf leicht auf den Boden tippen
und bringen Sie ihn sofort wieder auf den Aerobic-Schritt.
6.Ihre Arme sollten im 90-Grad-Winkel gebeugt sein,
wahrend Ihr rechtes Bein gestreckt ist.

7.Wiederholen Sie diese vier Schritte rhythmisch und
wechseln Sie dabei zwischen jedem Bein.

8.Wiederholen Sie dasselbe mit dem anderen Bein.

9.Das Muster lautet: Hoch-Hoch-Runter-Tippen.

| =
1.Stehen Sie vor dem Aerobic-Schritt mit den
Armen locker an den Seiten. I-"u
2.Platzieren Sie lhren rechten Full auf dem f i
Aerobic-Schritt.
3.Lassen Sie Ihren linken FuB leicht neben
dem rechten FuB tippen und bringen Sie ihn L;, dl
sofort wieder auf den Boden.
4.Bringen Sie auch lhren rechten Full wieder e
auf den Boden.
5.Wiederholen Sie diese Schritte mit dem |!
entgegengesetzten Ful}, sodass Sie jetzt mit
lhrem linken Fuf tippen und ihn wieder auf den
Boden bringen. )
6.Lassen Sie wahrend der Ubung lhre Arme
natlrlich schwingen, wie Sie es beim Gehen
tun wirden.

Einbeiniger Schritt mit Frontkick

1.Stehen Sie vor dem Aerobic-Schritt mit den
Armen locker an den Seiten.

2.Steigen Sie mit lhrem rechten Ful} auf den
Aerobic-Schritt.

3.Treten Sie mit Ihrem linken Bein nach vorne,
halten Sie es gestreckt.

4.Stellen Sie lhren rechten Full wieder auf den
Boden, gefolgt von lhrem linken FuB.
5.Wiederholen Sie die gleiche Abfolge mit dem
entgegengesetzten Bein, indem Sie mit lhrem
linken FuR aufsteigen und mit Ihrem rechten
Bein nach vorne treten.

6.Das Muster lautet: Hoch-Kick-Runter-Runter.

Hamstring-Dehnung

1.Platzieren Sie ein Bein gestreckt mit der
Ferse auf dem Aerobic-Schritt.

2.Beugen Sie das andere Bein und neigen Sie
den Oberkdrper nach vorne.

3.Fahren Sie fort, sich nach vorne zu lehnen,
bis Sie eine leichte Spannung oder Dehnung in
den Oberschenkeln spliren.

4 Wiederholen Sie dieselbe Ubung mit dem
gegenuberliegenden Bein.

Wadenstretching

1.Platzieren Sie ein Bein auf dem
Aerobic-Schritt, wahrend das andere Bein
gerade und ausgestreckt bleibt.

2.Lehnen Sie sich von den Huften aus nach
vorne, bis Sie eine leichte Spannung in der
Wadenmuskulatur des ausgestreckten Beins
spuren.

3.Halten Sie die Ferse stéandig am Boden,
wahrend Sie die Wadenmuskulatur dehnen.
4.Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein.



Configuracion:

1. Si usa en un suelo de madera o baldosa, le sugerimos colocar una alfombra debajo del escalén
aerobico.

2. Realice siempre ejercicios aerdbicos en un area abierta sin muebles u otros objetos.

Advertencia:

1. Consulte a su médico antes de comenzar un programa de ejercicios para asegurarse de que esta
lo suficientemente saludable para empezar. Si sufre de enfermedades cardiacas, presion arterial alta
u otras enfermedades o condiciones, consulte a su médico antes de comenzar.

2. No todos los ejercicios son adecuados para todos. Para reducir el riesgo de lesiones, consulte a
su médico antes de comenzar este u otros programas de ejercicios.

3. Realice los ejercicios a un ritmo lento y controlado. Evite contener la respiracion mientras hace
ejercicio. Si se siente mareado o sin aliento, deténgase y descanse.

4. Limpie inmediatamente el sudor de la plataforma si lo hay para evitar resbalones y posibles
lesiones.

5. La plataforma solo puede ser utilizada por 1 persona a la vez. No exceda la capacidad maxima de
carga (250 kg).

6. La plataforma esta disefiada para uso de adultos. Los nifios deben usarla bajo la supervision de
un adulto. No permita que los nifios jueguen con ella para evitar lesiones.

Mantenimiento:

1. Seque el escaldn aerdbico con una toalla después de usarlo.

2. Limpie el producto con una toalla humeda.

3. Guarde el escaldn aerdbico en un lugar fresco y seco. Evite exponerlo al calor o a la luz solar
excesiva.

Lista de partes:

NO. NOMBRE CANTIDAD
1 Plataforma 1
2 Elevador Original 4

Diagrama del Producto

Plataforma
Plataforma

Elevador Original

x Elevador Original
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Instrucciones de uso
Ajuste la plataforma segun la altura, la forma del cuerpo y la intensidad del entrenamiento deseada.

La plataforma aerdbica sin elevadores originales tiene 4 pulgadas.

4 pulgadas.

2 La plataforma aerobica con 2 elevadores originales tiene 6 pulgadas.
Alinee el elevador original con la ranura en la parte inferior de la plataforma aerébica y coléquelo
plano hasta que los elevadores originales estén asegurados a la plataforma.

6 pulgadas. Elevador Original

(3 La plataforma aerobica con 4 elevadores originales tiene 8 pulgadas. Alinee los elevadores origi-
nales con la ranura en la parte inferior de la plataforma aerébica y coléquelos planos hasta que los
elevadores originales estén asegurados a la plataforma.

8 pulgadas.

Elevador Original
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Paso basico (guia de un lado) Toques de paso

| =
1.Parese frente a la plataforma de paso 1.Pérese frente a la plataforma de paso 8\
aerobico con los pies en linea recta, alineados aerdbico con los brazos colgando libremente a Il"l :
con las caderas. los lados. if {
2.Cologue sus manos en su cintura. 2.Coloqu§z su pie derecho en la plataforma de '-I_"'_,J ':I'
3.Comience subiendo a la plataforma de paso paso aerdbico. .

o . . 3.Deje que su pie izquierdo golpee ligeramente

aerdbico con el pie derecho, luego con el pie 1eq pIe 1z gopee 19 Li' du
izquierdo. _ de inmediato. s
4 Vuelve a bajar el pie derecho al suelo, IUegO 4 Vuelve a bajar su p|e derecho al suelo
el pie izquierdo. también. |! |

5.Repita este paso, comenzando con el pie
derecho y luego con el izquierdo.

5.Repita estos pasos con el otro pie, de modo
que ahora golpee su pie derecho con su pie
izquierdo y vuelva a bajarlo.

6.Durante todo el ejercicio, deje que sus
brazos se balanceen naturalmente, como si

1

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

: con su pie derecho, luego regréselo al suelo
|

|

|

|

|

|

|

| ; i
| estuviera caminando.
|

Pasos alternos con levantamientos de piernas Paso con una sola pierna y con patada frontal

1.Parese frente a la plataforma de paso 1.Pérese frente a la plataforma de paso
aerdbico con los brazos colgando libremente a aerobico con los brazos colgando libremente a

los lados. los lados.
2.Coloque su pie derecho en la plataforma de 2.Suba a la plataforma de paso aerdbico con el
paso aerabico. pie derecho.

3.Levante la rodilla izquierda y acerque las
manos al pecho, manteniendo los codos
doblados en un angulo méximo de 90 grados.
4 Vuelva a colocar el pie izquierdo en el suelo,
luego el pie derecho, y deje que sus brazos
caigan a los lados nuevamente.

5.Repita los pasos anteriores en orden,
comenzando con el pie izquierdo esta vez.
6.Este ejercicio sigue un ritmo de cuatro
pasos: Arriba-arriba-abajo-abajo.

3.Patee su pierna izquierda hacia adelante,
manteniéndola estirada.

4 Vuelva a colocar el pie derecho en el suelo,
luego el pie izquierdo.

5.Repita la misma secuencia de pasos con la
otra pierna, subiendo con el pie izquierdo y
pataleando la pierna derecha hacia adelante.
6.El modo es: Arriba-patada-abajo-abajo.

Pasos laterales

1.Parese frente a la plataforma de paso

aerdbico con los brazos colgando libremente a

los lados. —
2.Suba a la plataforma de paso aerébico con el

pie derecho.

3.Estire la pierna izquierda hacia un lado, y al b
mismo tiempo extienda el brazo izquierdo

hacia el mismo lado.

4 Vuelva a colocar el pie izquierdo en el suelo,

luego el pie derecho.

5.Repita la misma secuencia de pasos con el
otro pie, subiendo con el pie izquierdo y
estirando la pierna y el brazo derechos hacia
un lado.

6.El modo es: Arriba-lado-abajo-abajo.

Estiramiento de isquiotibiales

1.Estire una pierna y coloque el talén en la

plataforma de paso aerdbico.

2.Doble la otra pierna e incline la parte

superior del cuerpo hacia adelante.

3.Continte inclinandose hacia adelante hasta

que sienta una ligera tension o estiramiento en

los isquiotibiales.

4 Repita los mismos pasos de ejercicio con la }‘
s

otra pierna. .
“

Pasos alternos Estiramiento de pantorrilla

1. Adopta la misma posicion de partida que el paso basico,
de pie frente al escalon aerobico.

2. Comienza colocando tu pie derecho en el escalon
aerobico, luego utiliza tu pierna derecha para levantarte
sobre el escalon.

3. Lleva tu pie izquierdo junto a tu pie derecho en el escalon
aerobico.

4. Coloca tu pie derecho de nuevo en el suelo.

5. Permite que tu pie izquierdo toque ligeramente el suelo y
luego inmediatamente vuelve a llevarlo arriba sobre el
escalon aerébico.

6. Tus brazos deben estar flexionados en un angulo de 90
grados mientras tu pierna derecha esta estirada.

7. Repite estos cuatro pasos de manera ritmica, alternando
entre cada pierna.

8. Repite lo mismo con la pierna opuesta.

9. El patron es: Arriba-Arriba-Abajo-Toque.

|

|

|

|

|

| 1.Coloque una pierna en la plataforma de paso
| aerdbico, mientras mantiene la otra pierna
I recta y extendida.

: 2.Inclinese hacia adelante desde las caderas
| hasta que sienta una ligera tension en los
| musculos de la pantorrilla de la pierna
| extendida.

I 3.Mantenga el talén tocando el suelo siempre
: mientras estira la pantorrilla.

| 4Repita los pasos anteriores con la otra

| pierna.

|

|

|

|

|

1

e



Impostazione:

1. Se utilizzato su un pavimento in legno o piastrelle, suggeriamo di posizionare un tappetino sotto lo
step aerobico.

2. Eseguire sempre esercizi aerobici in un‘area aperta senza mobili o altri oggetti.

Avvertenza:

1. Consultare il proprio medico prima di iniziare un programma di esercizi per assicurarsi di essere in
buona salute per iniziare. Se soffre di malattie cardiache, ipertensione o altre malattie o condizioni,
consultare il medico prima di iniziare.

2. Non tutti gli esercizi sono adatti a tutti. Per ridurre il rischio di infortuni, consultare il proprio medico
prima di iniziare questo o qualsiasi altro programma di esercizi.

3. Eseguire gli esercizi a un ritmo lento e controllato. Evitare di trattenere il respiro durante I'esercizio.
Se si sente stordimento o mancanza di respiro, fermarsi e riposare.

4. Asciugare immediatamente il sudore dalla piattaforma, se presente, altrimenti si potrebbe scivo-
lare e ferirsi.

5. La piattaforma pud essere utilizzata solo da una persona alla volta. Non superare la capacita di
carico massima (250 kg).

6. La piattaforma & progettata per I'uso da parte degli adulti. | bambini devono usarla sotto la supervi-
sione di un adulto. Non lasciare mai che i bambini ci giochino per evitare lesioni.

Manutenzione:

1. Asciugare lo step aerobico con un asciugamano dopo l'uso.

2. Pulire il prodotto con un asciugamano umido.

3. Conservare lo step aerobico in un luogo fresco e asciutto. Evitare di esporlo al calore o alla luce
solare eccessiva.

Elenco delle parti:

NO. NOME Q.TA
1 Piattaforma 1
2 Rialzo Originale 4

Diagramma del Prodotto

Piattaforma Piattaforma

Rialzo Originale

x Rialzo Originale



Istruzioni per l'uso
Regolare la piattaforma in base all'altezza, alla forma del corpo e all'intensita dell'allenamento desid-

erata.

La piattaforma aerobica senza rialzi originali € alta 4 pollici.

4 pollici

2 La piattaforma aerobica con 2 rialzi originali & alta 6 pollici.
Allineare il rialzo originale alla fessura nella parte inferiore della piattaforma aerobica e posizionarla
piatta finché i rialzi originali non sono saldamente fissati alla piattaforma.

,
J
Rialzo Originale

(3 La piattaforma aerobica con 4 rialzi originali & alta 8 pollici. Allineare i rialzi originali alla fessura
nella parte inferiore della piattaforma aerobica e posizionarli piatti finché i rialzi originali non sono
saldamente fissati alla piattaforma.

6 pollici

8 pollici
Rialzo Originale



Passo base (conducendo da un lato)

1. Posizionarsi di fronte allo step aerobico con i
piedi in linea retta, allineati ai fianchi.
2. Lasciare riposare le mani sulla vita.

Passi alternati

=
1. Posizionarsi di fronte allo step aerobico con
le braccia pendenti lungo i fianchi. I-"n
2. Posizionare il piede destro sullo step R

? I !
3. Iniziare facendo un passo sullo step con il aerobico. e BN
i s e b
4. Riportare il piede destro a terra, seguito dal 99 P 4 P du
piede sinistro. ) ) 4. Riportare anche il piede destro a terra. %
5. Ripetere questo schema di passi, conducen- 5. Ripetere questi passaggi con il piede
do con il piede destro e poi con il piede opposto, quindi ora toccare con il piede sinistro I

sinistro.

e riportalo giu.

6. Durante l'esercizio, lasciare che le braccia
oscillino in modo naturale come farebbero
quando si cammina.

Passi alternati con sollevamento del ginocchio

1. Posizionarsi di fronte allo step aerobico con
le braccia pendenti lungo i fianchi.

2. Posizionare il piede destro sullo step
aerobico.

3. Sollevare il ginocchio sinistro e portare la
mano verso il petto, mantenendo i gomiti
piegati con un angolo massimo di 90 gradi.

4. Riportare il piede sinistro a terra, seguito dal
piede destro e lasciare che le braccia cadano
nuovamente lungo i fianchi.

5. Ripetere questa sequenza, iniziando questa
volta con il piede sinistro.

6. Questo esercizio segue un ritmo di quattro
passi: Su-Su-Giu-Giu.t

1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
: immediatamente a terra.
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Sollevamento gamba singola con calcio frontale

1. Posizionarsi di fronte allo step aerobico con
le braccia pendenti lungo i fianchi.

2. Salire sullo step aerobico con il piede destro.
3. Calciare in avanti con la gamba sinistra,
mantenendola distesa.

4. Riportare il piede destro a terra, seguito dal
piede sinistro.

5. Ripetere la stessa sequenza con la gamba
opposta, facendo un passo avanti con il piede
sinistro e calciando in avanti con la gamba
destra.

6. Lo schema é: Su-Calcio-Giu- Giu.

Sollevamenti laterali

1. Posizionarsi di fronte allo step aerobico con

le braccia lungo i fianchi.

2. Salire sullo step aerobico con il piede destro. —
3. Sollevare la gamba sinistra di lato,

estendendo contemporaneamente il braccio

sinistro di lato. b
4. Riportare il piede sinistro a terra, seguito dal

piede destro.

5. Ripetere la stessa sequenza con il piede

opposto, facendo un passo avanti con il piede

sinistro e spostando la gamba e il braccio
destri di lato.
6. Lo schema é: Su-Lato-Giu- Giu.

Allungamento tendine del ginocchio

1. Posizionare una gamba tesa con il tallone

appoggiato sullo step aerobico.

2. Piegare I'altra gamba e inclinare la parte

superiore del corpo in avanti.

3. Continuare a piegarti in avanti finché non si

sente una leggera tensione o allungamento nel

tendine del ginocchio.

4. Ripetere lo stesso esercizio con la gamba )“
s

opposta.
h"

Sollevamenti alternati Allungamento del polpaccio

1. Assumere la stessa posizione di partenza dell passo base,
posizionandosi di fronte allo step aerobico.

2. Iniziare posizionando il piede destro sullo step aerobico,
quindi usare la gamba destra per sollevarsi sullo step.

3. Portare il piede sinistro accanto al piede destro durante
I'esercizio.

4. Riportare il piede destro a terra.

5. Lasciare che il piede sinistro tocchi leggermente il terreno,
quindi riportalo immediatamente sullo step aerobico.

6. Le braccia dovrebbero essere piegate con un angolo di 90
gradi mentre la gamba destra € distesa.

7. Ripetere questi quattro passaggi in modo ritmico,
alternando ciascuna gamba.

8. Ripetere lo stesso con la gamba opposta.

9. Lo schema é: Su-Su-Giu-Tocco.

|

|

|

|

|

| 1. Posizionare una gamba sullo step aerobico,
I mantenendo l'altra gamba tesa ed estesa.
I 2. Piegarsi in avanti dai fianchi fino a sentire
: una leggera tensione nel muscolo del

| Polpaccio della gamba estesa.

| 3. Mantienere il tallone costantemente a
| contatto con il suolo mentre si esegue
I Tallungamento del polpaccio.

: 4. Ripetere con l'altra gamba.

|

|

|

|

|

|

|

1
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Configuragao:

1. Se utilizar sobre um chao de madeira ou azulejo, sugerimos que coloque um tapete por baixo
do step aerébico.

2. Realize sempre os exercicios aerébicos numa area aberta, sem mobiliario ou outros objetos.

Aviso:

1. Consulte o seu médico antes de iniciar um programa de exercicios para garantir que esta apto
a comecar. Se sofrer de doengas cardiacas, tensao arterial elevada ou outras doengas ou condi-
¢bes, consulte o seu médico antes de comegar.

2. Nem todos os exercicios sdo adequados para todas as pessoas. Para reduzir o risco de lesdes,

consulte o seu médico antes de iniciar este ou qualquer outro programa de exercicios.

3. Pratique a um ritmo lento e controlado. Evite prender a respiragdo durante os exercicios. Se sentir
tonturas ou falta de ar, pare e descanse.

4. Seque imediatamente o suor da plataforma, se houver, para evitar escorregar e sofrer lesdes.

5. A plataforma s6 pode ser utilizada por uma pessoa de cada vez.

N&o exceda a capacidade maxima de carga (250kgs).
6. A plataforma foi concebida para utilizagdo por adultos. As criangas devem utiliza-la sob a super-

visdo de um adulto. Nunca permita que as criangas brinquem com ela, para evitar lesdes.

Mantencao

1. Seque o step aerdbico com uma toalha apoés a utilizagao.
2. Limpe o produto com um pano humido.

3. Guarde o step aerdbico num local fresco e seco.

Evite expd-lo ao calor ou a luz solar direta em excesso.

Lista de Pecas

N.° DESIGNACAO QTD
1 Plataforma 1
2 Elevador Original 4

Diagrama do Produto

Plataforma de tamanho completo Plataforma de tamanho completo

Elevador Original

x Elevador Original
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Utilizar instrugodes
Ajuste a plataforma com base na altura, no tipo de corpo e na intensidade de treino desejada.

A plataforma aerébica sem os elevadores originais tem 4 polegadas.

altura de 4 polegadas

@ A plataforma aerdbica com 2 elevadores originais tem 6 polegadas.
Alinhe o elevador original com a ranhura na parte inferior da plataforma de step aerobico e coloque-a na
horizontal até que os elevadores originais fiquem firmemente fixos a plataforma.

altura de 6 polegadas Elevadores

@ A plataforma aerdbica com 4 elevadores originais tem 8 polegadas. Alinhe os elevadores originais com
a ranhura na parte inferior da plataforma de step aerdbico e coloque-os na horizontal até que os elevadores
originais fiquem firmemente fixos a plataforma.

/

0

——
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altura de 8 polegadas Elevadores
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Passo basico (com uma perna de cada lado)

1.Fique em frente ao step aerdbico com

0s pés numa linha reta, alinhados com

as ancas.

2 Deixe as suas maos repousarem na cintura.
3.Comece por subir para o step eerdbico
com o pe direito, seguido do pé esquerdo.

4 Traga o pé direito de volta ao chdo, seguido
do pé esquerdo.

5.Repita este padrao de passos, comegando
pelo pé direito e depois pelo pé esquerdo.

§

Toques no step

1.Fique em frente ao step aerdbico com

os seus bragos a penderem livremente ao lado.
2.Coloque o pé direito no step aerébico.

3 Permita que o pé esquerdo toque levemente
ao lado do pé direito e, em seguida, volte

a colocé-lo no chéo.

4.Traga o pé direito de volta ao chao
5Repita estes passos com o pé oposto.

ou seja, togque com o pé esquerdo e volte
a colocar.

6.Aolongo do exercicio, deixe que os seus
bragos oscilem naturalmente como fariam
ao caminhar.

Subidas alternadas com elevacao do joelho

1.Fique em frente ao step aerdbico com

0s seus bragos a penderem livremente ao lado.
2.Coloque o pé direito no step aerdbico.
3.Eleve o joelho esquerdo e traga
simultaneemente a mao oposta (a méo direita)

Step com uma perna e pontapé a frente

1.Fique em frente ao step aerdbico com

0s seus bragos a penderem livremente ao lado.
2.Cologue o pé direito no step aerdbico,
3Permita que o pé esquerdo toque levemente
ao lado do pé direito e, em seguida, volte

em dire¢do ao peito, mantendo o cotovelo
num angulo maximo de 90 graus.
4.Coloque o pé esquerdo de volta no chéo,
seguido do pé direito, e permita que os
seus bragos caiam novamente ao lado

do corpo.

5.Repita esta sequéncia, comegando
desta vez com o pé esquerdo.

6.Este exercicio segue um ritmo de quatro
tempos: Sobe-Sobe-Desce-Desce.

Subidas laterais no step

1.Fique em frente ao step aerébico com

os seus bragos a penderem liviemente ao lado.
2.Suba para o step aerobico com o

seu pé direito.

3.Mova a sua perna esquerda em linha reta
para o lado, ao mesmo tempo que estende
0 seu brago esquerdo em linha reta para

o lado.

4.Coloque o pé esquerdo de volta no chéo,
seguido do pé direito.

5.Repita a mesma sequéncia com o pé
oposto, subindo com o pé esquerdo e
movendo o brago esquerdo em linha reta
para o lado.

O padréo é: Sobe-Lado-Desce-Desce.

Subidas alternadas no step

1.Adote a mesma posigéo inicial do passo
basico, em frente ao step eerébico.

2.Comece por colocar o pé direito no step
aerdbico, utllizando-o para se impulsionar

a subir.

3.Traga o pé esquerdo para junto do pé
direito no step.

4.Coloque o pé direito de volta no ch&o.
5.Permita que o pé esquerdo toque levemente
ao chédo e, em seguida, volte imediatamente
a coloca-lo no step aerdbico.

6.0s seus bragos devem estar dobrados a
um angulo de 90 graus, enquanto o seu
joelho direito também esta dobrado.

7 Repita estes quatro passos de forma ritmica.
alternando entre cada perna.

8.Repita 0 mesmo exercicio com a perna oposta.

9.0 padréo é: Sobe-Sobe-Desce-Desce-Toque.

a coloca-lo no chao,

4.Traga o pé direito de volta ao chdo
também.

5Repita estes passos com o pé oposto,

ou seja, toque com o pé esquerdo e volte
a colocar.

6.A0 longo do exercicio, deixe que 0s seus
bragos oscilem naturalmente como fariam
ao caminhar.

1.Coloque uma perna estendida com o
calcanhar no step aerdbico.

2.Dobre a outra perna e incline o tronco
para a frente.
3.Continue a inclinar-se para a frente até
sentir uma leve tenséo ou alongamento
nos isquiotibiais.

Repita 0 mesmo exercicio com a

perna oposta.

Alongamento da barriga da perna

1.Coloque uma perna no step aerébico,
mantendo a outra perna estendida e
direita.

2lIncline-se para a frente pelas ancas até
sentir uma leve tensdo no masculo da
barriga da perna estendida.

3.Mantenha o calcanhar constantemente
em contacto com o chdo enquanto
executa o alongamento da barriga

da perna.

4.Repita com a outra perna.

Alongamento dos isquiotibiais




Setare:

1. Daca utilizati pe un podea din lemn masiv sau placi ceramice, va sugeram sa asezati o saltea
sub treapta aerobica.

2. Efectuati intotdeauna exercitile aerobice intr-un spatiu deschis, fara mobilier sau alte obiecte.

Avertisment:

1. Consultati medicul inainte de a incepe un program de exercitii pentru a va asigura ca sunteti
suficient de sanatos pentru a incepe. Daca suferiti de boli de inim3, tensiune arteriala ridicata sau
alte afectiuni, consultati medicul inainte de a incepe.

2. Nu toate exercitiile sunt potrivite pentru toata lumea. Pentru a reduce riscul de ranire, va rugam
sa consultati medicul inainte de a incepe acest sau orice alt program de exercitii.

3. Va rugam sa practicati intr-un ritm lent gi controlat. Evitati sa va {ineti respiratia in timpul exercitiilor.
Daca va simtiti ametit sau aveti lipsa de aer, opriti-va si odihniti-va, uedira.

4, Stergeti imediat orice transpiratie de pe platforma, deeraece va puteti aluneca si rani.

5. Platforma poate fi utilizatad doar de o persoana la un moment dat.

Nu depésiti capacitatea maxima de incarcare (250kgs).

6. Platforma este destinata utilizarii de catre adulti. Copili trebuie sa o foloseasca sub supravegherea
unui adult. Nu permiteti copillor sa se joace cu ea pentru a evita ranirea.

intretinere

1. Va rugam sa uscati treapta aerobica cu un prosop dupa utilizare.

2. Curéatati produsul cu o carpa umeda.

3. Va rugam sa depozitati treapta aerobica intr-un loc racoros si uscat.
Evitati expunerea ei la caldura sau la lumina directa a soarelui excesiva.

Lista pieselor

NR. DENUMIRE CANT.
1 Platforma 1
2 Riser original 4

Diagrama produsului

Platforma de dimensiuni complete Piatforma de dimensiuni complete

Riser original

x Riser original
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Instructiuni de utilizare
Reglati platforma in functie de inaltime, forma corpului si intensitatea dorita a antrenamentului.

Platforma aerobica fara ridicatoare originale are 4 inchi.

inaltime de 4 inchi

(@ Platforma aerobic cu 2 ridicatoare originale are 6 inchi.

inaltime de 6 inchi Ridicatoare

@ Platforma aerobica cu 4 ridi¢atoare originale are 8 inchi. Aliniati ridicatoarele originale la fanta din
partea inferioara a platformei de step aerobic si asezati-le orizontal pana cand ridi¢atoarele originale
sunt bine fixate de platforma.

inaltime de 8 inchi Ridi¢atoare



Pas de baza (cu conducere pe o parte)

1.Stati in fata platformei de aerobic cu
picioarele in linie dreapta, aliniate cu soldurile.
2. Lasati mainile pe talie.

3.ncepeti prin a urca pe platforma de aerobic
cu piciorul drept, urmat de piciorul stang.
4.Aduceti piciorul drept la sol, urmat de
piciorul stang.

5.Repetati acest model de pasi, incepand

cu piciorul drept, apoi piciorul stang.

Batai de baza

1.Stati in fata platformei de aerobic cu
bratele asate liber pe langa corp.

2 Asezati piciorul drept pe platforma de aerobic.
3.Permiteti piciorului stang sa atinga ugor
langa piciorul drept, apoi reveniti imediat
la sol.

4.Aduceti piciorul drept napoi la sol,
urmiat de el.

5 Repetati acesti pasi cu piciorul opus,
asa cd acum bateti cu piciorul stang si
aduceti-l inapoi.

6.Pe tot parcursul exercitiului, lasati
bratele sa se balanseze natural, aga cum

ar face atunci cand mergeti.

Urcari alternative cu ridicare de genunchi Urcare pe un singur picior cu lovire frontala

1.Stafi in fata platformei de aerobic cu

bratele lasate liber pe langa corp.

2. Asezati piciorul drept pe platforma de aerobic.
3.Ridicati genunchiul stang si aduceti mainile
drept in fata pieptului, pastrand coatele

4 Aduceti piciorul stang napoi la sol, urmat de
piciorul drept, si permitefi bratelor sa revina la
pozitia pe langa corp.

5.Repetati acaesta secventa, incepand

acum cu piciorul stang.

indoite la un unghi maxim de 90 de grade.
6.Acest exercitiu urmeaza un ritm de patru pasi:
Sus-Sus-Jos-Jos.

Urcari laterale

1.Statj in fata platformei de aerobic cu

bratele Iasate liber pe langa corp.
2.Urcati pe platforma de aerobic cu
piciorul drept.

3.Miscati piciorul stang drept in lateral,
extinzand simultan braful stang drept
in lateral. «“Ng

4 Aduceti piciorul stang la sol, urmat de
piciorul drept.

5.Repetali aceeasi secventd cu piciorul
opus, urcand cu piciorul stang si mutand
piciorul drept si braful drept in lateral.
Modelul devine: Sus-Lateral-Jos-Jos.

1.Stati in fata platformei de aerobic cu
bratele lasate liber pe langa corp.

2 Asezati piciorul drept pe platforma de aerobic.
3 Permitefi piciorului stang sa atinga usor
langa piciorul drept, apoi reveniti imediat
la sol.

4.Aduceti piciorul drept Tnapoi la sol,
urmat de el.

5.Repetati acesti pasi cu piciorul opus,
asa ca acum loviti cu piciorul stang si
aduceti-l inapoi.

6.Pe tot parcursul exercitiului, 1asati

bratele sa se balanseze natural, asa cum
ar face atunci cdnd mergei.

intinderea muschilor ischiogambieri

1.Asezati un picior intins, cu calcaiul sprijinit
pe platforma de aerobic.

2.Indoij celélalt picior si inclinati trunchiul
inainte.

3.Continuali sa va inclinai in fa{d pana cand

simiifi o usaara tensiune sau intindere in
muschii ischiogambieri. /
Repetati acelasi exercitiu cu piciorul opus.

Urcari alternative

1.Luati aceeasi pozitie initiala ca la pasul de baza,

stati in fata platformei de aerobic.

2.incepeti prin a pune piciorul drept pe platforma
de aerobic, apoi folositi piciorul stang pentru a

va trage pe platforma.

3.Aduceti piciorul stang langa piciorul drept pe
pilatforma de aerobic.

4.Coborati piciorul drept la sol.

5.Permiteti piciorului stang sa atinga usor solul,
apoi aduceti-l imediat inapoi pe platforma de aerobic.
6.Bratele trebuie s fie.indoite la un unghi

de 90 de grade, in timp ce piciorul drept este ntins.
7 Repetati acesti patru pasi intr-un ritm ritmic,
alternand intre fiecare picior.

8.Repetati aceeasi secventa cu piciorul opus.
9.Modelul devine: Sus-Sus-Jos-Jos-Bataie.

intinderea gambei

1.Asezati un picior pe platforma de aerobic,
in timp ce celalalt picior rAmane intins si
intins n spate.

2.Va inclinati inainte din solduri pana cand
simtiti 0 usoara tensiune Tn muschiul gambei
piciorului intins.

3.Tineti clcaiul mereu in contact cu solul
in timpul efectudrii intinderii gambei.

4 Repetati cu celalalt picior.



If you have any questions, please contact our
customer care center.
Our contact details are below:

@ 0044-800-240-4004

M enquiries@mbhstar.co.uk

IMPORTER ADDRESS:

MH STAR UK LTD

1 Northampton Cross Logistics Park
Northampton Cross Road
Northampton

NN4 9FH

0800 240 4050
enquiries@mbhstar.co.uk

MADE IN CHINA

Sitiene alguna pregunta, comuniquese con
nuestro Centro de Atencion al Cliente.
Nuestros datos de contacto son los siguientes:

& 0034-931294512

M atencioncliente@aosom.es

Importador/Fabricante/REP:

Spanish Aosom, S.L.

C/Roc Gros, n°15. 08550, Els Hostalets de
Balenya, Spain.

B66295775

www.aosom.es
atencioncliente@aosom.es

TEL: 931294512

HECHO EN CHINA

In caso di dubbio, si prega di contattare il nostro
centro assistenza clienti.
I nostri dettagli di contatto sono di seguito:

& 0039-0249471447

M clienti@aosom.it

IMPORTATO DA/Produttore/REP:
AOSOM ltaly srl

Centro Direzionale Milanofiori
Strada 1 Palazzo F1

20057 Assago (MI)

P.1.. 08567220960

FATTO IN CINA

Se tiver alguma duvida, por favor contacte o
nosso Centro de Atendimento ao Cliente.
Os nossos dados de contacto sdo os seguintes:

& 0034-931294512
b“v{ info@aosom.pt.

IMPORTADOR:

SPANISH AOSOM, S.L

C.ROC GROS N.15, 08550. ELS HOSTALETS DE BALENYA
TEL: 931294512 (SEG-SEX DAS 7:30H AS 16:30H)
INFO@AOSOM.PT

WWW.AOSOM.PT

Daca aveti intrebari, va rugam sa contactati
centrul nostru de asistenta pentru clienti.
Datele noastre de contact sunt mai jos:

D +40 312294730

M clienti@aosom.ro

Importat/Producator/REP:
Aosom Romania SRL

Str. Barbu Mumuleanu, nr. 30-32
Bucuresti, Sector 2

Tel: +40 312294730
clienti@aosom.ro

Fabricat in China

Wenn Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte an m
unser Kundendienstzentrum.
Unsere Kontaktdaten stehen unten:

& 0049-0(40)-87408465
DA

'~
Importeur/Hersteller/REP:
MH Handel GmbH
Wendenstrafie 309
D-20537 Hamburg
Germany

IN CHINA HERGESTELLT

service@aosom.de

Sivous avez la moindre question, veuillez contacter notre centre d'assistance a la clientéle.

Nos coordonnées sont les suivantes:

& 0033-1-84166106
M aosom@mbhfrance.fr

Importé par/Fabricant/REP:
MH France

2, rue Maurice Hartmann
92130 Issy-les-Moulineaux
France

Fabriqué en Chine
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