СЛИМ-СТЕППЕР
РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ
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ВАЖНЫЕ ПРИМЕЧАНИЯ, КАСАЮЩИЕСЯ БЕЗОПАСНОСТИ 
1. Перед выполнением упражнений обязательно проверьте все части степпера. Никогда не используйте степпер, если он не исправен. 
2. Регулярно подтягивайте все болты и гайки. 
3. Устанавливайте степпер на чистую ровную поверхность. 
4. Перед выполнением упражнений обязательно сделайте разминку. 
5. Никогда не подпускайте детей и домашних животных к степперу.
6. При выполнении упражнений всегда надевайте удобную спортивную одежду и кроссовки.  
7. Прежде, чем начинать тренировки, проконсультируйтесь с врачом.
8. Не прикасайтесь к Цилиндру во время выполнения упражнения. 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЭЛЕКТРОННОГО СЧЁТЧИКА
Как использовать электронный счётчик:
Электронный счётчик Вашего степпера может выполнять следующие функции (при нажатии кнопки): 
ШАГОВ/МИН: отображать количество шагов в каждой минуте.
СКАНИРОВАТЬ: последовательно сканировать каждую функцию. 
ВРЕМЯ: установить продолжительность тренировочного занятия. 
КАЛОРИИ: показывать сжигаемые калории. Учитывайте, что  это только приблизительный ориентир, и его следует использовать лишь в качестве сравнения между несколькими тренировками. 
СЧИТАТЬ: подсчитывать число шагов во время всего тренировочного занятия. 
Как заменить батарею:
1.


Снимите счётчик с устройства. 
2.


Извлеките батарею.
3.


Вставьте новую батарею. Убедитесь, что она установлена правильно. 
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Примечание:
1. Чтобы начать выполнение упражнения, включите счётчик. 
2. При нажатии на кнопку и удерживании её 3 секунды, все значения функций обнулятся.
3. Если на счётчик не поступает сигнал в течение 4-х минут, он автоматически отключается. 
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РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ 
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СДЕЛАНО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
МАССАЖНЫЙ СТЕППЕР МИНИ ТВИСТ 
A. БОСЫЕ НОГИ И ЗДОРОВЬЕ 
Согласно перспективным медицинским исследованиям, на ступнях ног существует множество рефлекторных ЗОН (пожалуйста, обратите внимание на РИСУНОК), и каждая ЗОНА отвечает за физиологическое состояние. 
Стимулирование этих рефлекторных ЗОН оказывает исключительно положительное действие на организм, другими словами, для нашего здоровья было бы очень полезно, если бы мы ходили БОСИКОМ КАК МОЖНО ЧАЩЕ. 
Но большинство людей к этому не привыкли, поэтому наши внутренние органы страдают от многочисленных заболеваний. В связи с этим мы разработали и рады представить Вам МАССАЖНЫЙ СТЕППЕР МИНИ ТВИСТ.
B. САМЫЙ ПРОСТОЙ СПОСОБ ТРЕНИРОВАТЬСЯ
МАССАЖНЫЙ СТЕППЕР МИНИ ТВИСТ компактный, портативный, подходит для людей всех возрастов и может использоваться в любом месте и в любое время. Он особенно хорош для тех, у кого не слишком много времени для тренировок. 
ПРОСТО ШАГАЙТЕ ВВЕРХ И ВНИЗ – ЭТО ЛЕГКО И УДОБНО.
Специальный выпукло-вогнутый дизайн усилит стимуляцию Ваших ног во время тренировки.  
C. УЛУЧШИТ ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ И ВНЕШНИЙ ВИД. 
· Одновременно тренирует мышцы Вашей талии и укрепляет колени. 
•



Укрепляет СЕРДЦЕ И ЛЁГКИЕ.
· •



Укрепляет Вашу сердечно-сосудистую систему, возвращает эластичность кровеносным сосудам и помогает поддерживать здоровую и нежную кожу. 
· Ликвидирует лишний жир, украшает Вашу фигуру. 
•



Избавляет от усталости. 
ВНИМАНИЕ!!
•

Используйте этот прибор только на ТВЁРДОЙ, ПЛОСКОЙ ПОВЕРХНОСТИ,
•


НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ прибор в течение 40 минут после еды,
•


НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ прибор, если у Вас перелом кости или какие-либо другие повреждения. 
· НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ прибор, если Вы беременны, чтобы избежать любых возможных осложнений. 
· НЕЛЬЗЯ ИСПОЛЬЗОВАТЬ прибор людям с серьёзными заболеваниями сердца.  
· РЕКОМЕНДУЕТСЯ заниматься на приборе БОСИКОМ. 
•


 Вы можете выбрать место с поручнями в качестве опоры, чтобы удерживать равновесие при использовании, если Вы не слишком уверенно себя чувствуете вначале. 
РИСУНОК:
[image: image5.jpg]; PINEAL
NASAL SINUS HEAD{CERBRUN)
< CEREBLIUivi

NASAL SiNUS

KIDNEY
“ TRANSVERSE..
COLON

KNEE(BUTTOCKS) R~ ¥ o
G KNEE (BUTTOCKS)

\ 16 ™ SIGMOID Comin




	Nasal sinus
	Придаточная полость носа

	Pineal head (cerbrum cerebllum)
	Головной мозг

	Nose hyoup hyais
	Нос 

	Neck (throat)
	Шея (горло)

	Eye
	Глаз

	Ear
	Ухо

	Shoulder
	Плечо

	Adrenal
	Надпочечник 

	Kidney
	Почка

	Primitive gallbladder 
	Жёлчный пузырь 

	Caecum
	Слепая кишка

	Knee (buttocks)
	Колено (ягодицы)

	Genitalia (insomnig)
	Половые органы 

	Mitral valve
	Митральный клапан

	Right lung
	Правое лёгкое

	Left lung
	Левое лёгкое

	Liver
	Печень

	Esophagus
	Пищевод 

	Stomach
	Желудок 

	Pancreas duodenum
	Поджелудочная железа, двенадцатиперстная кишка 

	Ureter urinary bladder
	Мочеточник, мочевой пузырь

	Sigmoid colon 
	Сигмовидная ободочная кишка

	Transverse colon 
	Поперечная ободочная кишка


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЭЛЕКТРОННОГО СЧЁТЧИКА 
ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ КНОПКИ
РЕЖИМ/СБРОС: НАЖМИТЕ, ЧТОБЫ ВЫБРАТЬ ЛЮБУЮ ФУНКЦИЮ И УДЕРЖИВАЙТЕ КНОПКУ В ТЕЧЕНИЕ 3 СЕКУНД ДЛЯ ОБНУЛЕНИЯ ВСЕХ ЗНАЧЕНИЙ. 
ФУНКЦИИ
СКАНИРОВАТЬ: АВТОМАТИЧЕСКИ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНО СКАНИРОВАТЬ КАЖДУЮ ФУНКЦИЮ.
ВРЕМЯ: СЧИТАТЬ ОТ НУЛЯ ДО 99:59 ПОСЕКУНДНО.
КАЛОРИИ: ПОДСЧИТЫВАТЬ РАСХОД КАЛОРИЙ В ТЕЧЕНИЕ ТРЕНИРОВКИ. УЧИТЫВАЙТЕ, ЧТО ЭТО ТОЛЬКО ПРИБЛИЗИТЕЛЬНЫЙ ОРИЕНТИР, И ЕГО СЛЕДУЕТ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЛИШЬ В КАЧЕСТВЕ СРАВНЕНИЯ МЕЖДУ НЕСКОЛЬКИМИ ТРЕНИРОВКАМИ.  
СЧИТАТЬ: ПОДСЧИТЫВАТЬ ЧИСЛО ШАГОВ ВО ВРЕМЯ ВСЕГО ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ.
ШАГИ: ОТОБРАЖАТЬ КОЛИЧЕСТВО ШАГОВ В КАЖДОЙ МИНУТЕ. 
ПРИМЕЧАНИЕ
1.
ЧТОБЫ ВКЛЮЧИТЬ ПРИБОР, ПРОСТО НАЖМИТЕ ЛЮБУЮ КНОПКУ ИЛИ НАЧНИТЕ ВЫПОЛНЯТЬ УПРАЖНЕНИЕ. 
2
ЕСЛИ НА СЧЁТЧИК НЕ ПОСТУПАЕТ СИГНАЛ В ТЕЧЕНИЕ 4 МИНУТ, СЧЁТЧИК АВТОМАТИЧЕСКИ ОТКЛЮЧИТ ЖК-ДИСПЛЕЙ. 
3.
СПЕЦИФИКАЦИЯ БАТАРЕЙ: 1.5В UM-4 O RAAA (1ШТ).
ВАЖНО
1.
ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СТЕППЕРА ПРОВЕРЬТЕ, ЧТОБЫ ВСЕ ЕГО ЧАСТИ БЫЛИ НАДЁЖНО ЗАКРЕПЛЕНЫ. 
2.
ПОДТЯНИТЕ ВСЕ БОЛТЫ И ГАЙКИ. 
3,
ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ УСТАНОВИТЕ СТЕППЕР НА ПЛОСКУЮ ПОВЕРХНОСТЬ. 
4,
ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СТЕППЕРА ОБЯЗАТЕЛЬНО СДЕЛАЙТЕ РАЗМИНКУ. 

5. 
НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ ДЕТЯМ ИГРАТЬ С ИЛИ ВОЗЛЕ ТРЕНАЖЁРНОГО ОБОРУДОВАНИЯ. 
6.
ВО ВРЕМЯ ТРЕНИРОВКИ НАДЕВАЙТЕ ТУФЛИ С УДОБНОЙ ПОДОШВОЙ ИЛИ КРОССОВКИ И НЕ НАДЕВАЙТЕ СЛИШКОМ СВОБОДНУЮ ОДЕЖДУ, КОТОРАЯ МОЖЕТ ЗАПУТАТЬСЯ В ПРИБОРЕ. 
7.
ПЕРЕД НАЧАЛОМ ТРЕНИРОВОК ОБЯЗАТЕЛЬНО ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ С ВРАЧОМ. 
8.
ИСПОЛЬЗУЙТЕ СТЕППЕР В СООТВЕТСТВИИ С ИНСТРУКЦИЕЙ.  
9. 
НЕ ПРИКАСАЙТЕСЬ К ЦИЛИНДРУ ПОСЛЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ МИНИ СТЕППЕРА. 
