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Informatii importante de siguranta 
  
Va rugam cititi cu atentie si urmati instructiunile din acest manual. 
 Greutate maxima permisa pe aparat este de 113 kg.   
 
 Inainte de a incepe orice tip de antrenament care sa va modifice ritmul cardiac va 

rugam sa va consultati doctorul. Antrenamente obositoare frecvente trebuie sa fie 

aprobate de doctor si o folosire corespunzatoare a aparatului este obligatorie.   

 Daca simtiti o durere in piept, daca aveti senzatie de voma, ameteala, puls 
neregula,va rugam incetati antrenamentul, si nu continuati antrenamentul pana 

cand nu consultati un medic specialist.  

 Va rugam sa tineti copiii departe de aparat in timpul folosirii acestuia. Nu lasati 

copiii sa se urce sau sa se joace cu aparatul cand acesta nu este folosit. 

 Pentru siguranta dumneavostra, asigurati-va ca in jurul aparatului este cel putin 

cate un metro de spatiu din toate directiile. 

 Verificati sa vedeti toate piulitele, suruburile si mecanismele sunt bine stranse. 

Verificati regulat toate piesele pentru semen de uzura. 

 Curatati numai cu o carpa uscata sin u folositi detergenti solventi. 
 Inainte de folosire, asigurati-va ca aparatul este pus pe o suprafata tare si dreapta. 

Daca este cazul folositi o saltea de cauciuc sub aparat pentru a evita alunecarea 

acestuia in timpul antrenamentului. 

 Intotdeauna folositi imbracaminte corespunzatoare pentru antrenament; patofi 

sport etc.. Do Nu folositi haine largi care ar putea sa se prinda in aparat in timpul 

antrenamentului. 

 Sa nu faceti antrenament cu o ora inainte sau dupa masa. 

 O incalzire totala a corpului este necesara inainte de antrenament. 

 Antrenati-va cunoscandu-va limitele, nu incercati sa faceti un antrenament prea 
dur daca stiti ca nu sunteti pregatiti din punct de vedere fizic.  

 Nu folositi Cardio Twister daca observati vreo defectiune,  sau vreun sunet 

neobisnuit venind de la aparat. Puteti continua antrenamentul doar dupa ce s-a 

rezolvat problema si aparatul este in perfecta stare de functionare. 
 
 



 

 
 
 

(A) Unitate principala 
(B) Suruburi si unelte 
(C) Ghidon stanga 
(D) Ghidon dreapta 

(E) Picioare spate 
(F) Picioare fata 
(G) Ghidon 
(H) Suport ghidon 

(I) Computer 
(J) Suport T 
(K) Arc plastic 
(L) Placa 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Beneficiile exercitiilor 
 
Beneficiile  unui program de exercitii echilibrat: 

1. Slabirea 
2. Conditie fizica imbunatatita 
3. Intarirea si cresterea musculaturii, rezistenta mai mare. 
4. Flexibilitatea  

 
 

Asamblarea stepperului 
 
Am creat stepperul CardioTwister Roto pentru a fi usor de asamblat si utilizat. 
Important: Scoateti toate componentele din pachet, si verificati de eventualele 
piese defecte sau lipsa. 
 
 
 
Pasul 1: 
Scoateti cele patru dopuri de pe stabilizatorul din 
fata si cel din spate.   

 
 
 
Pasul 2: 
Inserati cele doua picioruse mari de cauciuc (33)in 
fiecare din capetele stabilizatoarelor. Verificati ca 
gaurile pentru suruburi sa fie aliniate, si fixati cu cun 
surub M4x18mm(8) pe fiecare parte(33). 

 
Pasul 3: 
Puneti cele doua picioruse de cauciuc (32) pe 
capatul drept si cel stang a stabilizatorului frontal. 

 
 



Pasul 4: 
Inserati bateriile in computer. 
Puneti computerul in spatiul liber din pedala dreapta. 

 

 
 
 
 
Asamblarea manerului 
 
Veti gasi toate componentele mici, pentru fiecare 
pas al asamblarii , in pungulite separate. 
 
Pasul 1: 
Identificati componentele de asamblare a manerului. 
Inserati manerul drept(42) in manerul stang(41) si 
fixate cu surub 1 1/4"x15mm (56). Atasati la 
manerul superior (39) la suport (43). 
Fixati cu suruburi 2 5/16"x42mm (52) si fixati cu 
piulite 2 5/16" (47). Atasati placuta (57) la manerul 
de sus (39)si fixate cu suruburi 3/16"x15mm  (58). 

 
Pasul 2: 
Inserati bara (40)inbara de sus (39) fixand cu 
suportul in forma de U (53). Fixati su suruburi 
2 5/16"x39mm  (51) si piulite nylon 2 5/16" (47). 
Repetati si atasati placuta mai scurta (16) la 
componenta in forma de U(53). Fixati cu suruburi 
2 5/16"x39mm (51) si piulite nylon 2 5/16" 
(47).Atasati  componenta (59), si (60)la menarul 
stang (41) si la cel drept(42), fixand cu suruburi 
1 M4x15mm  (61). 



 
 
Pasul 3: 
Inserati componenta in forma de T (16)in 
componenta mai lunga in forma de T (17).Fixati cu 
surub 1 5/16"x50mm (50) si piulite de nylon 
1 5/16" (47). Atasati 2 componente in forma de U 
(55). Fixati cu suruburi 2 5/16"x58mm  (49) si piulite 
2 5/16" (47). 
Verificati din nou, si daca este cazul mai strangeti 
odata toate suruburile si piulitele. 

 
 
 
 
 
 
Ajustand viteza/rezistenta 
 
Controleaza viteza si nivelul rezistentei.. 
Tija de reglare a vitezei se afla in partea din spate a 
stepperului . Rotiti in sensul acelor de ceasornic , 
pentru a-l debloca , iar apoi cu aceasta tija veti putea 
modifica pe o pozitie mai rapida sau pe una mai 
lenta. Rotiti in sens invers acelor de ceasornic pentru 
a bloca pozitia.(vezi in imaginea alaturata). 
Setati viteza in functie de starea dvs. fizica. Pentru 
incepatori trebuie aleasa o pozitie mai rapida, iar 
pentruavansati o pozitie mai lenta. Pozitia mai lenta 
va avea o rezistenta mai mare, si va va ajuta la 
tonifierea muschilor.  
NOTA : dupa ce ati terminat antrenamentul, 
itotdeauna reveniti la pozitia cea mai rapida. 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 



 
 

 

Utilizarea computerul 
IMPORTANT:  
Computerul afiseaza 4 functii: 
∙NUMARUL TOTAL DE PASI  ACUMULEAZA NUMARUL DE PASI 
∙PASI/MIN NUMARUL DE PASI PE MINUT 
∙TIMP ACUMULEAZA DURATA ANTRENAMENTULUI 
∙CALORII AFISEAZA KILOCALORIILE CONSUMATE 
∙SCAN AFISEAZAPPASII/MIN, TIMPUL, SI CALORIILE CONSUMATE LA FIECARE 4 SEC 
Numarul total de pasi: afisat in jumatatea de sus a ecranului LCD. 
Butonul MODE: Afiseaza celelalte 4 functii in jumatatea de jos a ecranului LCD. 
∙pasi/Minute 
∙Timp 
∙Calorii 
∙Scan 
Calories: numarul de calorii consummate se bazeaza pe o greutate de 150 LBS. daca dvs aveti greutatea 
mai mare, veti consuma mai multe calorii, iar daca aveti greutatea mai mica, veti consuma mai putine 
calorii. 
Aceasta functie va asigura o buna aproximare. 
Apasati butonul MODE pentru a selecta functia. Sageata va indica functia aleasa. 
Pentru a selecta functia ce va fi afisata permanent, apasati butonul MIODE cand va aflati pe acea functie. 
Reset: Tineti apasat butonul timp de 2 sec, pentru a reseta toate functiile. 
Auto Shut Off: computerul se va opri automat, daca nu primeste semnal timp de 4 min. Semnalul este 
transmis prin miscarea pedalelor, sau prin apasarea butonului MODE. 

 
 
 
 

 
 
 



 
Utilizarea stepperului 
Pasul 1: 
Amplasati stepperul pe o suprafata dreapta si 
stabile. Va recomandam sa va puneti steperyul pe o 
mocheta subtire, sau pe o saltea de cauciuc , pentru 
a preveni miscarea stepperului in timp ce il folositi. 

 
Pasul  2: 
Stati pe podea, in spatele aparatului CardioTwister, 
puneti piciorul drept pe pedala dreapta. Aveti grija ca 
pedala sa fie jos, si nu ridicata.Apoi puneti mainile 
pe maner.( vezi figura 1) 

 
Pasul 3: 
Prindeti-va cu ambele maini de maner, astfel incat 
mainile sa iasa mai inafara decat umerii. 

 
Pasul 4: 
Puneti si piciorul stang pe pedala stanga si incepeti antrenamentul, la inceput cu un tempo lent. Cum pasiti, veti 
simti cu manerul se roteste dintr-o parte in alta. 
Pasul:5 
Cand ati terminat antrenamentu, pasiti inapoi , codata cu un picior, iar apoi cu celalalt. 

 



Este foarte important ca inaintea utilizarii stepperului sa 
faceti cateva exercitii de incalzire. Mai jos aveti cateva 
propuneri de exercitii de incalzire. Este nevoie de 5- 10 min  
de exercitii de incalzire, inainte de a utilize stepperul. 

    

    

  
 
 
 
 



 



Mai jos aveti cateva propuneri de exercitii cu stepperul 
Cardio Twist ROTO 

 
 



CERTIFICAT DE GARANTIE

Nume marca produs : ………………………………………………………………
Model :………………………………………………………………………………..
Vanzator :……………………………………………………………………………
Cu factura/chitanta …………………………………………………………………
Reparatiile se vor efectua la magazinul:……………………………………………
Adresa: ……………………………………………………………………………….

Semnatura si stampila :……………………………………………………………….

Cumparator :………………………………………………………………………...
Data cumpararii:………………………………………………………………………
Semnatura/stampila:…………………………………………………………………..

S-au efectuat probe de functionare, mi s-au inmanat instructiunile de folosire si mi s-a aratat modul de intrebuintare.
Prin prezenta, sunt de accord cu conditiile de garantie.
Prin prezenta confirm ca am primit produsul in perfecta stare de functionare impreuna cu ghidul de utilizare in limba romana  

si am luat la cunostiinta ca prezentul certificat de garantie este valabil numai insotit de chitanta sau factura de achizitie. Daca produsul nu este  
insotit  de  prezentul  certificat  sau  garantia  este  expirata  sau  anulata  de  catre  service  datorita  utilizarii  in  conditii  anormale  conform  
paragrafului 5, reparatia se va efectua cu acordul meu contra cost.

Punerea in functiune : Se vor respecta cu stictete instructiunile de  montaj si punere in functiune care insotesc aparatele. La  
prima utilizare a aparatului, exercitiile se vor face usor pentru a constata daca functioneaza perfect.

      Conditii de acordare a garantiei 

1. Termenul de garantie este de 24 luni de la data cumpararii produsului si respectiv ale accesoriilor standard aflate in componenta sa (cumparate  
simultan cu produsul, cele fara de care aparatul nu poate functiona).Asigurarea garantiei consat in repararea aparatului in stare de functionare. 

2.  Garantia se acorda conform legislatiei  romane  in vigoare  la  data cumpararii,  se aplica  numai  daca aparatul  este  folosit  corespunzator  (in  
concordanta cu instructiunile de folosire) si este valabila numai insotita de chitanta sau factura de cumparare si certificatul de garantie, ambele in  
original. Durata timpului de garantie se prelungeste cu timpul scurs de la data depunerii reclamatiei pana la recuperarea

3. In cazul defectarii in conditii normale de utilizare, pe durata perioadei de garantie, produsul se va repara gratuit, la sediile mentionate in acest  
certificat. Durata medie de utilizare a produsului este de 5 ani.

4. Situatii care duc la iesirea din garantie a produsului:
· Nerespectarea conditiilor de manipulare, transport, pastrare, instalare, punere in functiune, exploatare si intretinere prevazute in manualul de  
utilizare sau in conditii ce contravin standardelor tehnice din Romania;
· Documentele de garantie nu sunt prezentate, au fost deteriorate / modificate sau sunt ilizibile;
· Aparatul prezinta deteriorari cauzate de accidente mecanice, lovituri, socuri, patrunderi de lichide, expuneri la foc, utilizare gresita sau neglijenta,  
schimbari ale starii aparatului, pastrarea in conditii improprii – functionarea repetata in regim de mari diferente de temperatura care cauzeaza  
fenomenul de “condens” intern, expunerea excesiva la umezeala sau radiatii solare, deteriorarea  capacelor de protectie sau neglijentei in utilizare;
· Sigiliul aplicat de catre vanzator a fost deteriorat, sters sau inlocuit;
- depozitare incorecta, lovire, suprasarcina
- cesul electronic,  mansoanele  de burete,  bateriile,  capacele,  ornamentele  de plastic,  brate de la bicicletele eliptice,  curelele de franare  de la  
bicicletele medicinale, cablurile de la aparatele multifunctionale, nu fac obiectul garantiei
· Interventii software sau reparatii executate de catre persoane neautorizate sau alte unitati decat cele specificate in prezentul certificat;

5. Pierderea certificatului de garantie determina iesirea din garantie a produsului.

6. Perioada de garantie se prelungeste cu timpul scurs de la data predarii produsului la service, pana la data repunerii in stare de functionare a  
produsului. Prelungirea termenului de garantie se inscrie pe certificatul de garantie.

7.  Asiguram contra cost,  reparatii  in afara  perioadei de garantie,  sau daca produsul a iesit  din garantie,  pe toata durata medie  de utilizare a  
produsului.
8. Repararea produsului de folosinta indelungata defectat in perioada de garantie, atunci cand nu poate fi reparat sau cand durata de nefunctionare  
din cauza deficientelor aparute in perioada de garantie depaseste 10% din termenul de garantie, la cererea consumatorului, vor fi inlocuite de  
vanzator/comparator sau acesta va restitui consumatorului contravaloarea actualizata a produsului respective. 
9. Obiectul garantiei :
- Cadrul si alte elemente metalice se schimba in caz de rupere sau fisurare, daca nu prezinta urme de lovituri sau zgarieturi;
- Foaia de angrenaj se schimba in cazul in care se produce ruperea de pe axul pedalier sau in cazul in care se constata ruperea dintilor.

*CERTIFICATUL DE GARANTIE NU ESTE TRANSMISIBIL



Fisa de reparatie in garantie

Distribuitor :

Total Sport Equipment
Str. Apuseni  nr.1, Deva, Hunedoara

CUI : 26389077 ; J20/21/2010
Tel:  0354 88 22 22 / office@insportline.ro

Web: www.insportline.ro
www.sport-mag.ro

Nr. Data receptie Descrierea defectului Reparatie efectuata Prelungire 
garantie cu

L.S.

1

2

3

4

http://www.sport-mag.ro/
http://www.insportline.ro/

