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Registrering af produkt / Reservedele

Registrer dit produkt online pa Mit Texas. Mit Texas findes pa www.texas.dk
Efter registrering kan Texas give dig en endnu bedre service.

Nar du har registreret dit produkt, sarger Texas for at tilknytte relevant infor-

mation til produktet sdsom reservedelstegning, manual, fejlfinding m.m. Der-
udover kan Texas kontakte dig med relevant information vedrgrende dit pro-
dukt.

Reservedelstegning over alle Texas’ produkter findes pa vores hjemmeside
www.texas.dk. Finder du selv varenumre, giver det en hurtigere ekspedition.

Reservedele kan kabes online pa www.texas.dk eller kontakt din naermeste
forhandler. Du finder forhandlerliste pa www.texas.dk

www.texas.dk



5 s

5, \
%, >
ry-. e
Lite: Com?®

2. Sikkerhedsforskrifter

e Laes denne betjeningsvejledning grundigt sa du forstar og kan fglge alle
sikkerhedsforeskrifter og betjeningsfunktioner fuldstaendigt, fer du gar i gang med at
arbejde med maskinen.

e Bgrn ma ikke bruge maskinen.

e Huvis du fgler dig syg, treet, eller har indtaget alkohol eller medicin, ma du ikke
arbejde med maskinen. Hvis du faler dig svimmel, far kvalme, brystsmerter eller
andre unormale symptomer, skal du straks holde op med at bruge maskinen og
sgge leege.

e Maskinen skal placeres pa en jeevn overflade. Den ma ikke benyttes neer vand eller
udendgrs.

e Hold haenderne borte fra alle bevaegelige dele.

e Maskinen ma kun lanes ud til personer, som er fortrolige med betjening af
maskinen.

e Betjeningsvejledningen skal under alle omsteendigheder fglge med.

e Brug aldrig maskinen hvis den er fejlbehaeftet. Kontakt din forhandler.
e Maskinen méa kun anvendes til privat brug.

e Max veegt for brugeren er 100 kg.

e Sgrg altid for at ggre streekkegvelser og lav god opvarmning inden brug af
maskinen.

e Inden du pabegynder treeningsprogrammer af enhver art, bar du konsultere din
lzege for at fa undersggt evt. helbredsproblemer.

Bortskaffelse af elektriske produkter ma ikke ske sammen med almindeligt
husholdningsaffald. Elektriske produkter skal medbringes til det lokale

genbrugscenter og bortskaffes pa korrekt vis der. —

www.texas.dk



5, \
%, >
- e
Lite: Com?®

3. Opsamling

Maskinen leveres samlet.
Dog skal handtagene monteres ved hjeelp af
karabinhagerne til beslagene pa stellet.

Foar brug skal du altid tjekke at alle bolte og mgatrikker er fastspsendt.

Maskinen skal vaere placeret pa en jeevn flade med 2 x 1 m plads omkring. Det tilrades at
ligge et ekstra underlag ud, f.eks. et teeppe, sa trykmeaerker og ridser pa gulvet undgas

Sarg for at du ikke laener dig laeengere bagleens, mens du bruger maskinen, end at du kan
holde balancen. Indtil du fgler dig tryg ved brug af maskinen, kan du med fordel placere
den, saledes at du har et mgbel inden for reekkevidde til at statte dig til, hvis du skulle mi-
ste balancen.

Beer teetsiddende tgj, der ikke kan heenge fast i maskinens bevaegelige dele.

Beer solide sko, fx kondisko ved brug.

4. Brug af maskinen

1. Treed langsomt op pa maskinen og find balancen, inden du gar i gang med at
treede. @g tempoet langsomt.

2. Lav et traeningsprogram, hvor du langsomt gger den tid, du arbejder pa maskinen.
Start med 5 min. om dagen.

www.texas.dk
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5. Treening

1. Placer fgdderne helt i bund pa treedefelterne. Start med at traene med rolige bevee-
gelser som svarer til dit normale spadseretempo.
Det er vigtigt, at du ikke treeder pedalerne helt i bund, da dette vil bremse de
flydende bevaegelser, der gar treeningen pa din stepper sa enestaende.
Ved denne gvelse styrker du hele kroppen som ved almindelig gang, dog treenes
lzeggene mere intenst end ved almindelig gang.

2. Nar du har vaennet dig til beveegelserne, kan du gradvist gge tempoet, men ikke til
et hgjere tempo end at det stadig foles behageligt.

3. Bgjned i knze dog uden at knzeene nar leengere ud end taeerne. Lav gvelsen i et
behageligt tempo. Du kan lsene overkroppen let forover, dog uden at dette anstren-
ger eller spaender i ryggen, og pa den made intensiverer treeningen omkring bade
lar, hofte, balder og leegge.

Leener du overkroppen let bagover styrkes isaer lar, hofte og balder.
Ved lige staende overkrop styrkes iszer treening af laegge.

4. Sta med strakte ben og let foroverbgijet overkrop, og skub pedalerne nedad med
hoften. Dette gares idet du vrikker hoften fra side til side og presser benet nedad.
Ved denne gvelse styrkes balder, lar, hofte og iseer talje.

5. Fa armene med. Nar du treener med armene, er det vigtigt, at du traener armene i
samme tempo som benene, da dette giver den mest bekvemme og flydende trae-
ning og forgger din udholdenhed.

6. Grib fat i handgrebene sa handryggen vender opad. Hold overarmene langs siden
og bgj i albuen. Ved at traekke handgrebene ind mod dig selv, s& handryggene nze-
sten nar brystet traenes overarmene. Denne gvelse kan gares med begge arme
samtidig eller skiftevis, sa du fglger benenes beveegelser med armene.

7. Hold fast i hAndgrebene med handfladen opad sa tommelfingrene vender ud af.
Hold overarmene langs siden, og treek haenderne op til skuldrende. Vaer opmaerk-
som pa at du ikke lgfter skuldrene, da dette giver en forkert spaending. Som gvelse
6 kan denne gvelse bade gares synkront eller med skiftevis hgjre og venstre arm.
Ved denne gvelse treenes savel under- som overarm.

8. Streek de let bgjede arme ud til siden, og lgft dem samtidig op i luften sa de flugter
sa albuen flugter med skulderen. Veer igen opmaerksom pa at du ikke lafter skuld-
rene op om halsen. Dette styrker hele armen samt skuldrene.

9. Hold armen langs siden med bgjede albuer, og sving armene frem og tilbage sa det
indpasser den rytme du bruger i benene. Handen skal ikke nd leengere op end til
skulderhgijde.

10. Endeligt er det vigtigt, at du varierer dine gvelser. Lav gvelse 3-9 i behagelige

maengder og vend med jeevne mellemrum tilbage til den farste spadseregvelse sa
ben og arme ikke bliver overanstrengte.

www.texas.dk
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11.Husk: | forbindelse med al form for treening er hurtig treening lig med hurtig fedtfor-

breending, og du bruger overflademuskler, gger pulsen og forbedrer din kondition.
Ved langsommere traening treener du ved lange, seje treek de dybere muskler, og i
leengden giver dette de paeneste, mest holdbare og dybdeliggende muskler.

Husk altid at lytte til din krop, nar du treener. Stands straks traeningen, hvis du fgler
dig utilpas.

Sarg for god afspeending efter hver gang traening.

6. Display

Displayet pa stepmaskinen har flere funktioner:

1.

Scan.

Hvis pilen star pa scan, skifter displayet mellem
de resterende 5 funktioner.

Time.

Viser den tid, maskinen er blevet brugt.
Step/min.

Viser antal step pr. min.

Step.

Viser antal step for sessionen.

Calories.

Viser antal kalorier, der er blevet forbraendt for
sessionen.

Total Steps.

Viser total antal step.

Skift mellem funktionerne ved at trykke pa "mode”.
Nulstil alle funktionerne ved at holde "mode” nede.

7. Vedligeholdelse

SCAN—I J L I—TOTAL STEPS
TIME CALORIES

STEP/MIN  STEP

Mode / veelger

Tar jeevnligt maskinen over med en hardt opvredet klud, evt. med lidt seebe, hvis du har
svedt meget og den er blevet klistret.

Hvis treedefunktionen gar treegt efter en tid, kan du smare de bevaegelige dele. Sgrg for at
fierne al overskydende olie, saledes at det ikke pletter dine gulve.

Kontroller altid far brug, at alle skruer og mgtrikker er fastspaendt.

Udskiftning af batteri:
Batteriet er monteret under displayet. Vip displayet forsigtigt op ved
hjeelp af en bred skruetraekker. Skift batteri og monter displayet igen.

www.texas.dk
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Registrering av produkt/reservedelar

Registrera din produkt online pa Mit Texas. Mit Texas finns pa www.texas.dk

Efter registreringen kan Texas ge dig &nnu béttre service.

Nar du har registrerat din produkt kan Texas lattare knyta relevant information till den,
som t.ex. reservdelsforteckning, manual, felsékning m.m. Dessutom kan Texas
kontakta dig med relevant information om din produkt.

Reservdelsforteckning 6ver Texas produkter finns pa www.texas.dk
Om du sjalv tar reda pa varunumret gar expedtionen snabbare.

Om du vill kopa reservdelar, kontakta din narmaste aterforsaljare.
Du hittar en lista 6ver aterforséljare pa Texas hemsida.

www.texas.dk



2. Sakerhetsforeskrifter

e Las noggrant igenom denna bruksanvisning, sa att du fullstandigt forstar och kan
folja alla sakerhetsanvisningar och funktioner innan du boérjar trana med maskinen.

e Barn far inte anvanda maskinen.

e Om du kanner dig sjuk, trott eller har intagit alkohol eller medicin, far du inte arbeta
med maskinen. Om du kanner dug yr, drabbas av illamaende, bréstsmartor eller
andra onormal symptom, ska du genast avbryta anvandningen av maskinen och
uppsoka lakare.

e Placera maskinen pa en plan yta. Maskinen far inte anvandas nara vatten eller
utomhus.

e Hall handerna borta fran alla rorliga delar.

e Maskinen far endast lanas ut till personer som ar bekanta med hur den ska
anvandas.

e Bruksanvisningen maste alltid félja med.

e Anvand aldrig maskinen om det ar fel pa den. Kontakta din aterforsaljare.
e Maskinen far endast anvandas for privat bruk.

e Max. vikt fér anvandaren ar 100 kg.

e Var noga med att alltid utféra stretchdévningar och varm upp ordentligt innan du
borjar anvanda maskinen.

e Innan du inleder ndgon form av traningsprogram bor du radfraga din
|akare for att undersdka eventuella halsoproblem.

Elektriska produkter ska tas med till en atervinningscentral och tas om hand

Elektriska produkter far inte slangas tillsammans med vanligt hushallsavfall. E
pa ett korrekt satt dar.

www.texas.dk
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3. Montering

Maskinen levereras monterad.
Handtagen ska dock monteras med hjalp av
karbinhakarna till beslagen pa stativet.

Fore anvandning ska du alltid kontrollera att alla bultar och muttrar ar atdragna.

Maskinen ska vara placerad pa ett jamnt underlag med 2 x 1 m plats runt sig. Du
rekommenderas att lagga ut ett extra underlag som t.ex. en matta, for att undvika
tryckmarken och repor pa golvet.

Nar du anvander maskinen ska du inte luta dig langre bakat an att du kan halla balansen.
Innan du kanner dig trygg med att anvanda maskinen, kan du garna placera den sa att du
har en mobel inom rackhall som du kan ta stdd mot, ifall du skulle tappa balansen.

Bar atsittande klader som inte kan fastna i maskinens rérliga delar.

Bar ordentliga skor som t.ex. gymnastikskor under traningen.

4. Anvanda maskinen

1. Kliv Ié’mggamt upp pa maskinen och hitta balansen innan du satter igangmed att
trampa. Oka tempot langsamt.

2. GOor upp ett traningsprogram i vilket du langsamt okar den tid da du arbetar pa
maskinen. Bérja med 5 min. om dagen.

www.texas.dk
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5. Traning

1. Placera fotterna stadigt pa trampsektorerna. Borja traningen med lugna rérelser
som motsvarar din normala promenadtakt.
Det ar viktigt att du inte trampar ner pedalerna helt eftersom det bromsar de
flytande rorelser som gor traningen pa din stegmaskin s enastaende.
Med denna 6vning starker du hela kroppen som nar du promenerar vanligt, men
vaderna tranas mer intensivt an vid vanlig gang.

2. Nar du har vant dig vid rorelserna kan du gradvis 6ka tempot, men inte till ett hdgre
tempo an att det fortfarande kéanns behagligt.

3. BOj pa knana, men lat inte kndna na langre ut an tarna. Utfor 6vningen i ett
behagligt tempo. Du kan luta 6verkroppen en smula framat, men du ska inte
anstranga eller spanna ryggen. Pa detta satt intensifieras traningen omkring bade
lar, hofter, skinkor och vader.

Om du lutar 6verkroppen en smula bakat starker du framfor allt lar, hofter och
skinkor. Med uppréatt overkropp tranas framfor allt vaderna.

4. Sta med raka ben och latt framatbojd dverkropp, och tryck ner pedalerna med
hoften. Detta gor du genom att vrida hoften fran sida till sida och pressar benet
nerat.

Denna 6vning starker skinkor, lar, hofter och framfor allt midjan.

5. Fa med armarna. Nar du tranar med armarna ar det viktigt att du tranar armarna i
samma tempo som benen, eftersom det ger den mest bekvama och flytande
traningen och okar din uthallighet.

6. Fatta tag i handgreppen med handryggarna vanda uppat. Hall dverarmarna langs
sidorna och boj armbagarna. Néar du drar in handgreppen mot dig sjalv, sa att
handryggarna nastan nar brostet, tranas dverarmarna. Denna évning kan goras
med bada armarna samtidigt eller vaxelvis, sa att du foljer benens rérelser med
armarna.

7. Hall fast i handgreppen med handflatan uppat, sa att tummarna pekar utat. Hall
overarmarna langs sidorna, och dra upp handerna till skuldrorna. Se upp sa att du
inte lyfter skuldrorna, eftersom det orsakar fel spanning. Pa samma séatt som 6vning
6 kan denna 6vningen goras antingen synkront eller vaxelvis med hoger och
vanster arm. Denna 6vning tranar bade under- och Gverarm.

8. Strack ut de latt bojda armarna at sidan, och lyft dem samtidigt upp i luften tills
armbagarna ar i jamnhojd med skuldrorna. Var aterigen noga med att inte lyfta
skuldrorna upp mot halsen. Denna 6vning starker hela armen samt skuldrorna.

9. Hall armen langs sidorna med béjda armbagar, och svang armarna fram och
tillbaka i takt med benens rytm. Handen ska inte na langre upp an till skulderhojd.

10. Slutligen ar det viktigt att du varierar dina évningar. Utfor 6vning 3-9 i behagliga
mangder och ga med jamna mellanrum tillbaka till den férsta promenadévningen sa
att ben och armar inte blir 6veranstrangda.

www.texas.dk
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11.Kom ihdg: Inom all form av traning ar snabb traning samma sak som snabb
fettforbranning, och du anvander ytliga muskler, 6kar pulsen och forbattrar din
kondition. Med langsammare traning tranar du genom langa, sega drag de djupare
musklerna, och i langden ger detta de snyggaste, mest hallbara och djupast
liggande musklerna.

Kom ihag att alltid lyssna pa din kropp nar du tranar. Upphor genast med traningen
om du inte mar bra.

Var noga med att alltid varva ner ordentligt efter varje trdningspass.

6. Display

Displayen pa stegmaskinen har flera funktioner:

1. SCAN (so6k).
Om pilen star pA SCAN vaxlar displayen mellan
de resterande 5 funktionerna.
2. TIME (tid).
Visar hur lange maskinen har anvants. som ] J L Cooral sreps
TIME

3. STEP/MIN (steg/minut).
Visar antalet steg per minut. STEP/MIN  STEP

4. STEP (steq).

Visar antalet steg under traningspasset.

5. CALORIES (kalorier). Q
Visar antalet kalorier som forbrants under
traningspasset.

6. TOTAL STEPS (totalt antal steg).

Visar det totala antalet steg. Mode/
Valiar knapp

CALORIES

Véaxla mellan funktionerna genom att trycka pa "lagesknappen".
Nollstéll alla funktionerna genom att halla ner "lagesknappen”.

7. Underhall

Torka regelbundet av maskinen med en val urkramad trasa, ev. med lite tval, om du har
svettats mycket och maskinen blivit klibbig.

Om trampfunktionen gar trogt efter en tid, kan du smarja de rorliga delarna. Var noga med
att avlagsna all 6verskottsolja, sa att du inte far flackar pa ditt golv.

Kontrollera alltid att alla skruvar och muttrar ar atdragna foére anvandning.

Byta batteri:
Batteriet &r monterat under displayen. Vippa forsiktigt upp displayen med hjalp av en bred
skruvmejsel. Byt batteri och sétt displayen pa plats igen.

www.texas.dk
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