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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hochwer-
tigen Artikel entschieden. Machen Sie sich vor der
ersten Inbetriebnahme mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Bedienungsanleitung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und
fir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren
Sie diese Bedienungsanleitung gut auf. Handigen
Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels
an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Vibrationsboard inklusive Griffe (1)
1 x Matte (2)

1 x Fernbedienung (3)

1 x Gehduse (4)

1 x Batterie (3V === CR2032) (5)

1 x Armband (6)

1 x Netzkabel (7)

2 x Expanderband (8)

1 x Bedienungsanleitung

Teilebezeichnung

Vibrationsboard

Abbildung B

* Bedienfeld (1a)

* Massagekugeln (1b)

* Griffe (1¢)

¢ Vibrationsbereiche (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Abbildung C

* FiBe mit Saugnapf (1e)

¢ Gerdtesteckeranschluss (1)

* Ein-/Ausschalter ON/OFF (1g)

Display Vibrationsboard (Abb. H)

¢ Sensortaste TIME +: Trainingszeit erhéhen

* Sensortaste SPEED +:Vibrationsfrequenz
erhdhen

* Sensortaste | > START/STOP: Training star-
ten/stoppen

* Sensortaste SET: Trainingsprogramm oder
Individual-Modus wéhlen
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* Sensortaste SPEED - Vibrationsfrequenz
verringern

* Sensortaste TIME - Trainingszeit verringern.

Im Display wird durch die Verwendung der Fern-

bedienung oder Driicken der Sensortasten die

Auswahl angezeigt.

Teilebezeichnung
Fernbedienung (Abb. I)

* Artikel ein-/ausschalten / Training starten/
stoppen (3a)

* Taste SPEED +: Vibrationsfrequenz/Trainings-
zeit erhdhen (3b)

¢ Taste M: Individuell trainieren (3c)

* Taste P: Trainingsprogramm oder Standard-
Modus (3d) wahlen

* Taste SPEED -: Vibrationsfrequenz/Trainingszeit
verringern (3e)

Technische Daten

Netzspannung: 230-240 V N\, 50 Hz
Leistung: 200 Watt
Umgebungstemperatur: +10°C bis +40°C
Vibrationsfunktion:
Seitenalternierend/Wipp-Vibration

MaBe (Lx B x H): ca. 72,5 x 37,5 x 15 cm
Gewicht: ca. 18 kg

Programme: 5

Laufzeit Programme: max. 10 Minuten
Laufzeiteinstellung manuell: 1-10 Minuten
Schwingungen/Frequenz:

5-16 Hz frei einstellbar in 20 Stufen
Amplitude: von innen nach auBBen 1-10 mm

Energieversorgung Fernbedienung:

3V ===CR2032
Max. Sendeleistung: O dBm
Frequenzband: 2,4 GHz

Hardware-Version: YT-6907-A03(2020-05-15)
Software-Version: YT6912_5102_200430.mot

Maximale Belastbarkeit: 130 kg

Symbol fisr Gleichspannung

Symbol fir Wechselspannung

E¥e
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Artikel / Artikelteile | Versionsnummer

Vibrationsboard (1) VB-5626
Expanderbénder (8) VB-5626-E
Gehduse (4) VB-5626-RC

Fernbedienung (Uhr) (3) | VB-5626-CL

C € Hiermit erklért Delta-Sport Handelskon-
tor GmbH, dass dieses Produkt mit den

grundlegenden Anforderungen und den ibrigen
einschlégigen Bestimmungen ibereinstimmt.
2014/53/EU - RED-Richtlinie

2006/42/EU - Maschinen-Richtlinie
2011/65/EU - RoHS-Richtlinie

! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
08/2022

I/I\I Dieses Symbol kennzeichnet das Vibrati-

"= onsboard als Gerét der Schutzklasse 1.
Gerdteklasse: H (fir den Einsatz in privaten
Haushalten)

Gepriift nach:

DIN EN ISO 20957-1,

DIN 32935: 2018-A

Krafttabelle Expanderbé&nder

Max. Strecklénge (cm) ca. 185

Kraft (N) ca. 65

Die Expanderbander

diirfen nicht iiber die

maximale Streckldnge
Uiberdehnt werden!

|>,,_~

= 55cm

Klasse H :
Emmisions-Schalldruckpegel

L, [1m) = 46,0 dB(A)

Schallleistungspegel
Ly, = 58,6 dB(A)

Messunsicherheit Schalldruckpegel
K, =14dB
pA

Der Toleranzbereich fir die Kraft betrégt ca. 20% (+/-).

Messunsicherheit Schallleistungspegel
Kyp = 1,4 dB

Schwingungswerte:

Beschleunigung des Hand-Arm-Systems

a,, = 30.88 m/s? (Abb. B / Tab. Position C und
Position D)

Beschleunigung sitzend Position A (Abb. B /
Tab. Position A)
a,=878m/s?

Beschleunigung stehend Position B (Abb. B /
Tab. Position B)

a,, = 18,04 m/s?
BestimmungsgemdiBle
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Fitness- und Massagege-
rét fiir den privaten Bereich entwickelt und ist fir
medizinische sowie gewerbliche Zwecke nicht
geeignet. Der Artikel eignet sich fir den Einsatz im
Innenbereich und ist fiir die Benutzung von jeweils
einer Person mit einem maximalen Kérpergewicht
von 130 kg ausgelegt.

/\ Sicherheitshinweise

Stromschlaggefahr!

Fehlerhafte Elektroinstallation oder

zu hohe Netzspannung kdnnen zu

Stromschlagen fihren. SchlieBen Sie

den Artikel nur an eine gut zugéng-

liche Steckdose an, damit Sie ihn bei
einem Storfall schnell vom Stromnetz
trennen kdnnen.

* Schlief3en Sie den Artikel nur an
eine ordnungsgemdf installierte
Schutzkontakt-Steckdose an und
nur, wenn die Netzspannung der
Steckdose mit der Angabe auf dem
Typenschild Gbereinstimmt.
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* Betreiben Sie den Artikel nicht,
wenn er sichtbare Schaden auf-
weist oder das Netzkabel bzw. der
Netzstecker defekt ist.

* Wenn das Netzkabel des Artikels
beschadigt ist, muss es durch eine
besondere Anschlussleitung ersetzt
werden, die beim Hersteller oder
seinem Kundendienst erhdltlich ist.

o Offnen Sie das Gehéuse nicht,
sondern Uberlassen Sie die Re-
paratur Fachkraften. Wenden Sie
sich dazu an eine Fachwerkstatt.
Bei eigensténdig durchgefihrten
Reparaturen, unsachgemafem
Anschluss oder falscher Bedienung
sind Haftungs- und Garantieanspri-
che ausgeschlossen.

* Bei Reparaturen dirfen nur Teile
verwendet werden, die den ur-
springlichen Gerétedaten entspre-
chen.

* In diesem Artikel befinden sich elek-
trische und mechanische Teile, die
zum Schutz vor Gefahrenquellen
unerldsslich sind.

* Tauchen Sie weder den Artikel
noch das Netzkabel oder den
Netzstecker in Wasser oder andere
Flussigkeiten.

* Fassen Sie den Netzstecker niemals
mit feuchten Hénden an.

* Ziehen Sie den Netzstecker nie
am Netzkabel aus der Steckdose,
sondern fassen Sie immer den
Netzstecker an.
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* Verwenden Sie das Netzkabel nie
als Tragegriff.

* Halten Sie den Artikel, den Netz-
stecker und das Netzkabel von
offenem Feuer und heif3en Fléchen
fern.

* Verlegen Sie das Netzkabel so,
dass es nicht zur Stolperfalle wird.

* Knicken Sie das Netzkabel nicht
und legen Sie es nicht Gber scharfe
Kanten.

* Verwenden Sie den Artikel nur in
Innenrdumen. Betreiben Sie ihn nie
in Feuchtrdumen oder im Regen.
Schitzen Sie den Artikel vor Tropf-
und Spritzwasser.

* Greifen Sie niemals nach einem
Elektrogerdt, wenn es ins Wasser
gefallen ist. Ziehen Sie in einem
solchen Fall sofort den Netzstecker
aus der Steckdose.

* Sorgen Sie dafir, dass Kinder keine
Gegenstdnde in den Artikel hinein-
stecken.

* Wenn Sie den Artikel nicht benut-
zen, ihn reinigen oder wenn eine
Stérung auftritt, schalten Sie den
Artikel immer aus und ziehen Sie
den Netzstecker aus der Steckdose.

Gefahr von Gesundheits-
schaden!

Falsches oder ibermafiges Training

kann zu Gesundheitsschaden fihren.

* Trainieren Sie nicht langer als
10 Minuten am Stiick.



* Nehmen Sie geniigend Flussigkeit
zu sich.

* Trainieren Sie niemals mit durchge-
streckten Beinen oder Armen.

* Legen Sie niemals Oberkérper
oder Kopf auf den vibrierenden
Artikel.

* Bevor Sie mit dem Training begin-
nen, konsultieren Sie lhren Arzt.
Fragen Sie ihn, in welchem Umfang
ein Training fir Sie angemessen ist.
Um einer Gesundheitsschadigung
vorzubeugen oder bestehende
Risiken zu minimieren, lassen Sie
einen allgemeinen Fitnesscheck
durchfihren.

* Besondere Beeintrachtigungen, wie
z. B. orthopédische Beschwerden,
Einnahme von Medikamenten etc.,
missen mit dem Arzt abgestimmt
sein.

* Die Benutzung des Vibrations-
boards ist strengstens untersagt,
wenn einer oder mehrere der hier
aufgefihrten kérperlichen Zustande
auf Sie zutreffen.

Ist dies der Fall, darf nicht mit dem
Training begonnen werden. Im
Zweifelsfall konsultieren Sie einen
Experten, wie z. B. den Hausarzt,
einen Facharzt oder Physiothera-
peuten.

* Verwenden Sie den Artikel keines-
falls bei :

- akuten Entzindungen oder
Infektionen

- akuter rheumatoider Arthritis
- Epilepsie
- frischen (chirurg.) Wunden

- Gelenkerkrankungen und Arthro-

sis

- Herzklappenfehlern

- Herzrhythmusstérungen

- kardiovaskularen Krankheiten
(Herz und Gefafde)

- unbehandelter Hypertonie

(Bluthochdruck)

- Metall- oder Kunststoffimplantaten
wie Herzschrittmachern, Spiralen,
Gelenkimplantaten, Brustimplan-

tate (jinger als 6-9 Monate)
- vorhandenen Stents (jinger als
2 Jahre)

- Herz-/Hirnschrittmachern

- neueren Thrombosen oder még-
lichen thrombotischen Erkrankun-

gen

- akuten Riickenbeschwerden nach

Brichen

- héhergradiger Osteoporose
(mit Briichen)

- Bandscheibenvorfdillen,
Spondylosis deformans

- Schwangerschaften

- schwerer Diabetes
(mit Angiopathien)

- Tumoren

- Frakturen

- Wirbelgleiten (Spondylolysthesis)

DE/AT/CH
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* Konsultieren Sie vor der Benutzung

des Artikels einen Arzt, um die

Méglichkeit und Art der Benutzung

abzuklaren, bei:

- nicht akuten Rickenschmerzen
wie z. B. Morbus Bechterew

- Metall- oder Kunststoffimplanta-
ten wie Spiralen, Gelenkimplan-
taten, Brustimplantaten (&lter als
6-9 Monate)

- vorhandenen Stents (&lter als
2 Jahre)

- akuten Gelenkerkrankungen oder
Arthrosen

- akuter Migrdne

- Gallensteinen

- Nierensteinen

Achten Sie wéhrend des Trainings

auf Ihre Kérpersignale. Sollten Sie

wdhrend des Trainings Schmerzen,

Beklemmung im Brustkorb, unre-

gelmaBigen Herzschlag, extreme

Atemnot, Ubelkeit, Schwindel oder

Benommenheit spiren, unterbre-

chen Sie sofort lhr Training und

suchen Sie einen Arzt auf.

N\ Verletzungsgefahr!

Bei unsachgemafBem Umgang mit

dem Artikel kénnen Sie sich verletzen.

* Stellen Sie den Artikel auf einer
flachen, ebenen und rutschfesten
Flache auf und sorgen Sie fir einen
sicheren Stand.
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* Der Artikel ist fir eine Person
ausgerichtet. Es dirfen nie mehre-
re Personen gleichzeitig auf dem
Artikel trainieren.

* Das maximale Benutzergewicht
betragt 130 kg.

* Prifen Sie vor jeder Benutzung alle
Teile auf festen Sitz und Verschleif.

* Benutzen Sie den Artikel nicht,
wenn er Schaden aufweist. Lassen
Sie defekte Teile austauschen und
benutzen Sie ihn bis zur Instandset-
zung nicht.

* Achten Sie wahrend und nach dem
Training darauf, dass sich niemand
an herausstehenden Teilen verlet-
zen kann.

* Der Trainingsbereich muss einer
ausgestreckten Armléange entspre-
chen. Zum Trainingsbereich sollte
eine weitere Fléche von mind. 0,6
m freigehalten werden. Der Sicher-
heitsabstand ergibt sich aus dem
Freibereich und dem Trainingsbe-
reich und sollte mindestens 1,50 m
x 1,50 m betragen.




Quetschgefahr!

@ Greifen Sie nicht zu weit unter
den Artikel, ansonsten besteht Gefahr
die Finger zu quetschen. Achten Sie
vor allem bei Ubungen darauf, bei
denen Sie den Artikel festhalten.

= Geraten Sie mit lhren FiBen
nicht zu weit unter den Artikel, an-
sonsten besteht Gefahr die Zehen zu
quetschen. Achten Sie wahrend des
Trainings darauf, nicht zu weit unter
die Seiten des Artikels zu geraten.

A Gefahren fir Kinder und
Personen mit verringerten
physischen, sensorischen oder
mentalen Fahigkeiten (bei-
spielsweise teilweise Behin-
derte, dltere Personen mit Ein-
schrankung ihrer physischen
und mentalen Féhigkeiten)
oder Mangel an Erfahrung und
Wissen (beispielsweise dltere
Kinder)

* Dieser Artikel kann von Personen
mit verringerten physischen, senso-
rischen oder mentalen Fahigkeiten
oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie
beaufsichtigt werden sowie bezig-
lich des sicheren Gebrauchs un-
terwiesen wurden und die daraus
resultierenden Gefahren verstanden

haben.

* Der Artikel darf von Personen mit
Gleichgewichtsstérungen nur unter
Aufsicht verwendet werden.

* Kinder unter 14 Jahren dirfen den
Artikel nicht verwenden.

* Kleinkinder diirfen sich wahrend
des Trainings nicht in Reichweite
des Artikels befinden, um Verlet-
zungsgefahren auszuschlieBen.
Halten Sie auch Haustiere fern.

* Kinder dirfen nicht mit dem Artikel
spielen.

* Reinigung und Benutzerwartung
dirfen nicht von Kindern durchge-
fohrt werden.

* Lassen Sie den Artikel wahrend des
Betriebs nicht unbeaufsichtigt.

* Lassen Sie Kinder nicht mit der
Verpackungsfolie spielen. Kinder
kénnen sich beim Spielen darin
verfangen und ersticken.

* Beachten Sie, dass trotz aller Ein-
haltungen der Warnhinweise und
Schutzvorkehrungen ein Restrisiko bei
der Benutzung des Artikels besteht.

A Gefahren durch VerschleiB3

* Der Artikel darf nur in einwand-
freiem Zustand verwendet werden.
Prifen Sie den Artikel vor jedem
Gebrauch auf Beschadigungen
oder Abnutzungen.

* Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn
er regelmafig auf Schaden und
Verschleif3 geprift wird.
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Sollten z. B. die Expanderbdnder
Beschadigungen zeigen, verwen-
den Sie diese nicht mehr.

* Verwenden Sie ausschlieBlich
Original-Ersatzteile.

* Schitzen Sie den Artikel vor ex-
tremen Temperaturen, Sonne und
Feuchtigkeit. Unsachgeméfe Lage-
rung und Verwendung des Artikels
kdnnen zu vorzeitigem Verschleif3
und mdglichen Briichen in der Kon-
struktion fihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

* Elastomere vor Sonneneinstrahlung
schitzen

* Untersuchen Sie den Artikel regel-
maBig auf Beschadigungen oder
Abnutzungen.

* Bei Beschadigungen dirfen Sie
den Artikel nicht mehr verwenden.

* Schiitzen Sie den Artikel vor Was-
serspritzern, Feuchtigkeit, Staub und
hohen Temperaturen. Setzen Sie ihn
keinem direkten Sonnenlicht aus.

* Legen Sie eine geeignete, rutsch-
feste Unterlage unter die Fifle des
Artikels, wenn Sie ihn auf empfind-
lichen Béden verwenden, um even-
tuelle Beschadigungen der Béden
zu vermeiden.

A Warnhinweise Batterien!

* Entfernen Sie die Batterien, wenn die-
se verbraucht sind oder der Artikel
léngere Zeit nicht verwendet wird.
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* Benutzen Sie keine verschiedenen
Batterie-Typen, -Marken, keine
neuen und gebrauchten Batterien
miteinander oder solche mit unter-
schiedlicher Kapazitat, da diese
auslaufen und somit Schaden verur-
sachen kénnen.

Beachten Sie die Polaritdt (+/-)
beim Einlegen.

Tauschen Sie alle Batterien gleich-
zeitig aus und entsorgen Sie die
alten Batterien vorschriftsmafig.
Warnung! Batterien dirfen nicht
geladen oder mit anderen Mitteln
reaktiviert, nicht auseinanderge-
nommen, nicht ins Feuer geworfen
oder kurzgeschlossen werden.
Bewahren Sie Batterien immer
aufBerhalb der Reichweite von
Kindern auf.

Verwenden Sie keine wiederauflad-
baren Batterien!

Reinigung und Benutzer-Wartung
dirfen nicht von Kindern ohne Be-
aufsichtigung durchgefihrt werden.
Reinigen Sie bei Bedarf und vor
dem Einlegen die Batterie- und
Gerdatekontakte.

Setzen Sie die Batterien keinen
extremen Bedingungen aus (z. B.
Heizkdrper oder direkte Sonnen-
einstrahlung). Es besteht ansonsten
erhdhte Auslaufgefahr.



* Achtung. Dieser Artikel enthalt
eine Minzbatterie (Knopfzelle mit
Lithium). Eine Miinzbatterie kann
bei Verschlucken schwerwiegende
innere chemische Verbrennungen
verursachen.

* Achtung. Gebrauchte Batterien
umgehend entsorgen. Neue und
gebrauchte Batterien von Kindern
fernhalten. Bei Verdacht auf Ver-
schlucken oder Eindringen von
Batterien in den Kérper sofort medi-
zinische Hilfe hinzuziehen.

Gefahr!

* Gehen Sie mit einer beschadigten
oder auslaufenden Batterie duBBerst
vorsichtig um und entsorgen Sie
diese umgehend vorschriftsmaBig.
Tragen Sie dabei Handschuhe.

* Wenn Sie mit Batteriesdure in Be-
rihrung kommen, waschen Sie die
betreffende Stelle mit Wasser und
Seife. Gelangt Batteriesdure in lhr
Auge, spilen Sie es mit Wasser aus
und begeben Sie sich umgehend in
arztliche Behandlung!

* Die Anschlussklemmen diirfen nicht
kurzgeschlossen werden.

Artikel verwenden
Funktionsweise des Artikels

Der Artikel funktioniert nach dem wippenden oder
auch seitenalternierenden Prinzip und beschreibt
eine vertikale Bewegung, bei der sich die rechte
und linke Seite der Vibrationsplatte gegengleich
nach oben und unten bewegen, vergleichbar
einer Wippe.

Sie kénnen die Vibrationsfrequenz fisr lhr Training
individuell einstellen oder aus einem der finf vor-
eingestellten Programme auswdhlen. Der empfoh-
lene Trainingsbereich liegt zwischen 5 und 16 Hz.
Beginnen Sie niedrig und steigern Sie die Intensitét
nur, wenn Sie sich dabei noch wohlfiihlen.

Vibrationsstufe

Der Artikel verfiigt iber 20 Vibrationsstufen,
mit deren Hilfe Sie die gewiinschte Vibrations-
frequenz (5-16 Hz) einstellen kdnnen.

Displayanzeige (Abb. H)

Auf dem Display werden wahrend des Trainings

fortlaufend die aktuellen Trainingswerte zzgl.

eines entsprechenden Anzeigesymbols angezeigt.

1. Anzeige der verbleibenden Trainingszeit
(TIME) in Minuten (MIN). TIME und MIN sind
gleichzeitig beleuchtet.

2. Anzeige der ,Geschwindigkeit” (SPEED) als
Vibrationsstufe (LEVEL). SPEED und LEVEL sind
gleichzeitig beleuchtet (Anzeige rechts oben).

3. Anzeige der Frequenz in Hertz (Hz). Hz ist
beleuchtet.

4. Anzeige des Kalorienverbrauchs in Kalorien

(CAL). CAL ist beleuchtet.

Artikel anschlieBen

1. Stecken Sie den Gerdtestecker des Netzkabels (7)
in den Gerdtesteckeranschluss (1f).

2. Stecken Sie den Netzstecker in eine fest instal-
lierte Schutzkontakt-Steckdose.

Artikel ein- und ausschalten

WARNUNG!

Stromschlaggefahr!

UnsachgeméBer Gebrauch kann zu

Stromschlégen fishren.

* Schalten Sie den Artikel nach der Verwendung
immer mithilfe des Ein-/Ausschalters (1g) aus
und trennen Sie ihn von der Stromversorgung,
indem Sie den Netzstecker des Netzkabels (7)
aus der Steckdose ziehen.

1. Stellen Sie den Ein-/Ausschalter (1g) auf |, um
das Gerdt auf Standard-Modus zu schalten.

Hinweis: Im Standard-Modus ist kein Modus

(P1-P5) auf dem Display ausgewdhlt.

2.Waéhlen Sie den gewiinschten Modus zum
Trainieren aus. Néhere Informationen dazu
erhalten Sie im Abschnitt ,Modus auswdhlen”.
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3. Stellen Sie den Ein-/Ausschalter (1g) auf O, um
das Gerdt vollstdndig auszuschalten.

Artikel im Standby-Modus

Bei Nichtbenutzung wechselt der Artikel automa-
tisch nach einer Weile in den Standby-Modus.
Driicken Sie kurz eine beliebige Sensortaste auf
dem Display oder eine Taste auf der Fernbedie-
nung, um den Artikel wieder in den Standard-
Modus zu aktivieren.

Hinweis: Im Standard-Modus ist kein Modus
(P1-P5) auf dem Display ausgewdihlt.

Verwendung der Griffe

Hinweis: Stellen Sie sicher, dass die Griffe

fest und sicher eingerastet sind, bevor Sie sie
verwenden.

Die Ausfihrung von Liegestiitzen auf der
Vibrationsplatte kann erhéhten Druck auf lhre
Handgelenke wirken lassen, Schmerzen und eine
Beeintrdchtigung lhres Trainings kénnen die Folge
sein.

Die Griffe helfen, lhre Handgelenke wéhrend des
Workouts in gerader Position zu belassen und
somit um ein Vielfaches weniger zu belasten.

Sie haben 2 Méglichkeiten der Griffpositionie-
rung. Ein weiterer Griff férdert vor allem das
Training der gro3en Brustmuskulatur, bei engerer
Positionierung wird der Trizeps stérker akfiviert.
Ziehen und stecken Sie die Griffe, wie in den
Abbildungen C und D dargestellt, um die Griffe

zu verwenden.

Verwendung der Expander-
bander

Wichtig! Die Expanderbé&nder diirfen
nur zusammen mit dem Vibrationsboard
verwendet und nicht an Tiren, Fenstern
oder anderen ungeeigneten Strukturen
befestigen werden.

Sie haben die Maglichkeit, Ubungen auf dem
Artikel mit zusétzlichen Expanderbéndern (8)
durchzufihren.

Haken Sie dazu die Expanderbénder mit den
Karabinern in die seitlichen Osen (1j) des Artikels

(Abb. G).
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Fernbedienung

Verwenden Sie wéhrend des Trainings immer die
Fernbedienung. Ansonsten besteht Sturzgefahr,
wenn Sie wéhrend des Trainings auf die Sensorta-
sten des Displays driicken.

Batterien einsetzen/auswechseln

(Abb. J)
Q ACHTUNG: Beachten Sie folgende

Anweisungen, um mechanische
und elektrische Beschédigungen zu
vermeiden.

Zum Einsetzen und Auswechseln der Batterien (5)
gehen Sie vor, wie in Abb. J gezeigt.

Hinweis: Sie bendtigen einen geeigneten Schrau-
bendreher (nicht im Lieferumfang enthalten).

Hinweis: Achten Sie auf die Plus-/Minus-Pole
der Batterien und auf das korrekte Einsetzen. Die
Batterien missen sich komplett in der Batteriehal-
terung befinden.

Fernbedienung mit Gehéuse
verwenden

Stecken Sie die Fernbedienung (3) in das Gehéu-
se (4), wie in Abbildung K dargestellt.

Fernbedienung mit Armband

verwenden

Sie haben die Méglichkeit, die Fernbedienung (3)

direkt am Handgelenk zu tragen.

Entfernen Sie ggf. die Fernbedienung aus dem

Gehduse (4), wenn sie sich darin befindet.

1. Ziehen Sie das Armband (6) durch die Laschen
(3h) der Fernbedienung (Abb. L).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Befesti-

gungspins (6a) nach auBen zeigen.

2.legen Sie das Armband mit der Fernbedienung
um lhr Handgelenk.

3. SchlieBen Sie das Armband, indem Sie die
Pinéffnungen (6b) ber die Befestigungspins
(6a) stecken.

Fernbedienung verwenden (Abb. I)
Die Fernbedienung (3) hat eine Reichweite von
ca. 2,50 m.

Richten Sie die Fernbedienung méglichst genau
auf den Sensor des Displays.

Bei jedem Tastendruck ertént ein Signalton vom
Gerat.



Modus auswdahlen

Sie kénnen entweder ein Training aus finf
vorprogrammierten Trainingseinheiten (P1 bis P5)
auswdhlen oder ein individuelles Training einstel-
len und absolvieren.

Vorprogrammierte Einstellungen

vornehmen

WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

UnsachgeméBer Gebrauch kann zu

Verletzungen fishren.

¢ Nehmen Sie Einstellungen ausschlieBlich
mithilfe der Fernbedienung vor, wenn Sie bei
eingeschalteter Vibrationsfunktion auf der
Vibrationsplatte stehen, um Stirze/Gleichge-
wichtsverlust beim Bedienen der Sensortasten
am Avrtikel zu vermeiden.

¢ Das Training startet immer mit der zuletzt
eingestellten Vibrationsfrequenz. Sie kénnen
die Geschwindigkeit erst veréndern, wenn das
Training begonnen hat.

Im Programmmodus trainieren

Der Artikel hat fiinf voreingestellte Programme

(P1 - P5) mit einer Laufzeit von max. 10 Minuten,

in denen die Frequenz automatisch nach bestimm-

ten Intervallen wechsel.

1. Driicken Sie ggf. mehrfach die Sensortaste SET
auf dem Display (Abb. H) oder die Taste P (3d)
auf der Fernbedienung, bis in der Anzeige das
gewiinschte Trainingsprogramm P1, P2, P3, P4
oder P5 angezeigt wird.

2. Driscken Sie die Sensortaste PLAY auf dem
Dislpay des Artikels oder die Taste (3a) auf der
Fernbedienung, um den Artikel zu starten.

Hinweis: Im Programmmodus kénnen Sie Zeit

und Geschwindigkeit nicht manuell stevern.

3. Driicken Sie die Sensortaste PLAY auf dem Display
des Artikels oder die Taste (3a) auf der Fernbedie-

nung, um das Training vorzeitig zu beenden.

Programmauswahl

P1

Leichtes Pyramidentraining: 10 Minuten

* Minute 1-3 von 5 Hz bis 7,32 Hz; Aufwérmphase

¢ Minute 4-7 von 8,48 Hz bis 11,96 Hz;
Belastungsphase mit mittlerer Aktivierung der
stitzenden Hisft- und Rickenmuskulatur und
Verbesserung der intermuskuléren Koordination

* Minute 8-10 von 10,8 Hz bis 8,48 Hz;

Lockerung der Muskeln und Cool-down
Wahlen Sie die Trainingseinheit P1 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

P2

Mittleres Pyramidentraining: 10 Minuten

¢ Minute 1-2 von 5,58 Hz bis 7,9 Hz;
Aufwérmphase

¢ Minute 3-6 von 9,06 Hz bis 10,22 Hz;
Belastungsphase mit Fokus auf der intra-
muskuléren Koordination

¢ Minute 7-10 von 7,9 Hz bis 5,58 Hz;
Lockerung und Cool-down

Wahlen Sie die Trainingseinheit P2 wie im

Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben

und beginnen Sie das Training.

P3

Intervalltraining mit flachem Peak: 10 Minuten
* Minute 1-2 von 5 Hz auf 7,32 Hz;

Sprung von Stistzmuskulatur auf tiefen
Muskeldurchschnitt

Minute 3-4 von 5 Hz auf 10,22 Hz;
gréBerer Sprung von intramuskulérer
Koordination auf tiefen Muskeldurchschnitt
* Minute 5-6 von 7,32 Hz auf 13,12 Hz;
Volllastsprung auf héchste Muskelbean-
spruchung in diesem Programm

Minute 7-9 von 5 Hz auf 13,12 Hz auf
10,22 Hz; letztes Peak fir grofitmégliche
Muskelbeanspruchung

* Minute 10 mit 5 Hz; Lockerung und Cool-down

P4

Fortgeschrittenes Intervalltraining mit héherem
Peak: 10 Minuten

* Minute 1 mit 5 Hz ; Aufw&rmphase mit Bean-
spruchung der intermuskuléren Koordination
Minute 2-3 von 5,58 Hz auf 7,9 Hz;

Sprung von inter- zu intramuskulérer Belastung
Minute 4-5 von 9,06 Hz auf 10,22 Hz;
stéirkerer Sprung von infer- zu intramuskul&rer
Belastung

Minute 6-7 von 11,38 Hz auf 12,54 Hz; leich-
te Erholungsphase zur Regeneration

Minute 8-10 von 13,7 Hz auf 14,86 Hz auf
16 Hz; erneute Maximallast mit anschlieBender
Lockerung und Cool-down
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P5

Volllast Intervalltraining mit Maximalpeak:

10 Minuten.

Dieses Programm wird nur fortgeschrittenen
Anwendern empfohlen und wiederholt Spriinge
zwischen 7,32 Hz und Spitzen von 16,0 Hz,
wodurch der komplette Kérper durch Muskelkon-
traktionen stabilisierend arbeiten muss.

Dieses Programm dient der Verbesserung der
Beweglichkeit sowie der Kraftsteigerung der

belasteten Muskulatur und sollte nur im gut aufge-

wdrmten Zustand gestartet werden.

Individuell trainieren

Neben den voreingestellten Programmen haben

Sie die Méglichkeit, lhr Training individuell ein-

zustellen. Um die gewiinschten Einstellungen der

Trainingszeit und Vibrationsstérke einstellen zu

kénnen, darf auf dem Display kein Programmmo-

dus ausgewdhlt sein.

1. Driscken Sie ggf. mehrfach die Sensortaste SET
auf dem Display des Artikels oder die Taste P
(3d) auf der Fernbedienung, um den Artikel
nach einem vorherigen Training oder aus dem
Standby-Modus (Né&here Informationen zum
Standby-Modus erhalten Sie im Abschnitt

LArtikel ein- und ausschalten”) in den Standard-

Modus zu versetzen.

2. Drijcken Sie ggf. mehrfach die Sensortasten
TIME -/+ auf dem Display des Artikels oder
die Tasten TIME -/+ (3e/3b) auf der Fernbe-
dienung, um die Trainingszeit einzustellen. Sie
kénnen die Trainingszeit auf 1-10 Minuten
einstellen.

Hinweis: Um mithilfe der Fernbedienung von

der Trainingszeit in die Vibrationsstérke zu wech-

seln, miissen Sie die Taste M (3c) driicken.
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3. Driicken Sie ggf. mehrfach die Sensortasten
SPEED -/+ auf dem Display des Artikels oder
die Tasten SPEED -/+ (3e/3b) auf der Fernbe-
dienung, um die gewiinschte Vibrationsstufe
einzustellen.

Hinweis: Driicken Sie die Taste M (3c) auf der

Fernbedienung, um zwischen der Trainingszeit

und der Vibrationsstérke zu wechseln. Achten Sie

darauf, dass wéhrend dieser Einstellung kein P1 -

P5 eingestellt ist. Diese Einstellungen gehen nur im

Standard-Modus.

4. Driicken Sie die Sensortaste PLAY auf dem
Display des Artikels oder die Taste (3a) auf der
Fernbedienung, um den Artikel zu starten.

Hinweis: Bevor das Programm startet, z&hlt das

Display von 3 bis O runter. In der Zeit kénnen

Sie sich in die richtige Position bringen. Danach

beginnt die Vibration.

5. Driicken Sie die Sensortaste PLAY auf dem
Display des Artikels oder die Taste (3a) auf
der Fernbedienung, um das Training vorzeitig
zu beenden. Die Bewegung des Artikels stoppt
nicht abrupt, sondern l&uft langsam aus.



Max. tégliche Trainingszeit in sitzender Position A (Abb. B):

Prog. Mode EN 1032, m=90 kg, [m/s2] Exposi:i;:rsl:i:’ehn:i::se:;:de::hr ven
P1 5,76 Max. 24 Minuten
P2 5,54 Max. 28 Minuten
P3 5,77 Max. 25 Minuten
P4 7,23 Max. 11 Minuten
P5 8,43 Max. 8 Minuten
Max. 10,44 Max. 4 Minuten

Max. tégliche Trainingszeit in stehender Position B (Abb. B):

Prog. Mode | EN 1032, m=90 kg, [m/s?] | FXPositionsrenzwert Sefahr von
P1 14,33 Max. 6 Minuten
P2 13,85 Max. 7 Minuten
P3 14,22 Max. 6 Minuten
P4 17,78 Max. 3 Minuten
P5 20,02 Max. 2 Minuten
Max. 24,80 Max. 1 Minuten

Schwingungswerte Position C: Beschleunigung des Hand-Arm-Systems (Abb. B):

Prog. Mode EN ISO 5349-1 & EN I1SO 20643, [m/s?]
P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60
Max. 25,00
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Schwingungswerte Position D: Beschleunigung des Hand-Arm-Systems (Abb. B):

Prog. Mode EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Max. 27,28

Allgemeine Ubungshinweise
und Tipps

* Tragen Sie bequeme Kleidung.

* Wadrmen Sie sich vor jedem Benutzen des Ar-
tikels auf und lassen Sie die Ubung allméhlich
abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.

* Stellen Sie lhre FiiBe als Anféinger eng neben-
einander auf den Artikel und benutzen Sie die
dazugehérige Matte. Damit gewdhnen Sie sich
langsam an den Artikel.

* Die Vibrationen des Artikels kénnen durch
Weglassen der Schuhe verstérkt werden. Ein
zusétzlicher Massageeffekt tritt beim Platzieren
der bloBen FiiBe auf den Massagekugeln auf.

* Fishren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichmaBige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Achten Sie darauf, dass Ihre FiBe optimal auf
dem Artikel stehen.

* Stehen Sie immer mit gebeugten Gliedmafen

(mit Armen oder Beinen, je nach Ausgangsposi-

tion) auf dem Artikel. Bei gestreckten Gliedma-
Ben kénnen lhre Muskeln die Vibration nicht
abfedern. Die Vibration wird dann iber die
Knochen zum Schédel geleitet.
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Wenn Sie die Vibrationen im Kopf fishlen (an
Stimme und/oder Augen spiirbar), dann stehen
Sie in falscher Position auf dem Artikel und
missen die Ausgangshaltung korrigieren.

Sie sollten erst nach einer gewissen Eingewoh-
nungszeit sitzende Ubungen auf dem Artikel
durchfihren.

Befolgen Sie die Anweisungen zur Ausgangs-
position, zur Ubung selbst und die empfohlenen
Ruhezeiten genau, um eine mdglichst optimale
Wirkung zu erzielen und Verletzungen vorzu-
beugen.

Nehmen Sie die Ubungspositionen immer mit
angespannten Muskeln ein und heben Sie leicht
die Fersen. Somit vermeiden Sie das Vibrieren
der Stimme.

Legen Sie bei allen Ubungen, die mit anderen
Kérperteilen als mit den FiBen, wie z. B. Hénde
oder dem GesdB, durchgefihrt werden, die
Matte unter.

Vermeiden Sie beim Durchfihren der Ubungen
ein Hohlkreuz. Halten Sie Ihren Riicken gerade.
Lehnen Sie sich auf dem Artikel nicht nach
hinten, da das Gerét dann kippen kann.

Je nach Position und Frequenz dient die Ubung
der Kréftigung, der Dehnung oder der Entspan-
nung.

Die empfohlene Dauer pro Position liegt
zwischen 30 und 60 Sekunden, wobei die ge-
samte Dauer von 10 Minuten nicht Gberschritten
werden darf.



« Uberlegen Sie sich vor Ubungsbeginn, welche
Bereiche Sie erreichen wollen. Suchen Sie sich
die entsprechenden Positionen aus. Nehmen
Sie sie zur Probe einmal ein. So sehen Sie, ob
die Position fir Sie angenehm ist und kénnen
sich auf die richtige Haltung konzentrieren.

* Halten Sie eine Position nur so lange, wie es fir
Sie angenehm ist und Sie die Kérperspannung
aufrecht erhalten kdnnen. Wechseln Sie spétestens
aber nach 60 Sekunden in eine andere Position.

* Fishren Sie einen Positionswechsel immer kon-

trolliert durch. Steigen Sie ggf. kurz vom Artikel,

um die neue Position kontrolliert einzunehmen.

Beenden Sie die Ubung, wenn es lhnen

unangenehm wird und Sie die Kérperspannung

generell nicht mehr halten kénnen, spétestens
aber nach 10 Minuten. Héren Sie auf lhren

Kérper und iberlasten Sie sich nicht.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Benutzen des Artikels
ausreichend Zeit zum Aufwdrmen. Im Folgenden
beschreiben wir lhnen hierzu einige einfache
Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewegung
vier- bis finfmal.

2. Kreisen Sie langsam den Kopf zundchst in eine,
dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie Ihre Hande hinter dem Riicken
und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben. Wenn
Sie dabei den Oberkérper nach vorn beugen,
werden alle Muskeln optimal aufgewérmt.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minute
die Richtung.

3. Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und
lassen Sie die Schultern wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiter zu atmen!

Ubungsablauf

Wenn Sie zum ersten Mal auf dem Artikel stehen,

sollten Sie Folgendes beachten:

¢ Machen Sie sich mit dem Artikel bzw. mit dem
Vibrieren des Artikels vertraut. Testen Sie dafir
z. B. die Vibration mit nur einem Fuf3, den Sie
bei niedriger Frequenz auf die vibrierende
Platte stellen. Stellen Sie sich anschlieBend mit
beiden FiBen und anschlieBend auf Zehenspit-
zen mit gebeugten Knien auf den Artikel, um
die Vibration zu fihlen.

« Stellen Sie sich immer zuerst auf die Zehenspit-
zen, so dass die Vibration durch Waden und
Oberschenkel abgefangen wird.

Puls kontrollieren

Fir ein gesundes Fitnesstraining ist es sinnvoll,
regelmdBig die eigene Pulsfrequenz zu kontrol-
lieren.

* Kontrollieren Sie Ihren Puls auch bei einem
vermeintlich passiven Training, um Gesundheits-
gefdhrdungen durch iberméBiges Training zu
vermeiden.

Nach sportmedizinischen Gesichtspunkten

ist ein Trainingspuls von 60 % bis 85 % lhres
Maximalpulses optimal.

Je trainierter Sie sind, desto langsamer steigt hr
Puls und desto schneller fallt er in der Ruhepha-
se wieder. Notieren Sie die Werte regelmafBig
in einer Tabelle, um lhre Trainingserfolge nach-
zuvollziehen. Je nachdem, wann Sie lhren Puls
messen, erhalten Sie die folgenden Werte:

Vor dem Training: Ruhepuls

Direkt nach Trainingsende (10 Minuten): Belas-
tungs-/Trainingspuls

1 Minute nach Trainingsende: Erholungspuls
Orientieren Sie sich bei der Kontrolle Ihres
Belastungs-/Trainingspulses an folgenden
Richtwerten:

Pulsfrequenz 60 %: Hier trainieren Sie in dem
sehr effizienten Bereich von 60 %, ideal fir
Anfénger.

Pulsfrequenz 85 %: Dieser Bereich von 85 %
des Maximalpulses ist geeignet fir Fortgeschrit-
tene und Sportler.

Pulsfrequenz 90 %: Der anaerobe Bereich von
90 % des Maximalpulses ist nur fir Leistungs-
sportler und kurze Ubungen geeignet.
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Puls messen

1. Legen Sie Zeige- und Mittelfinger der rechten
Hand auf die Innenseite des linken Handgelenks.

2.Zahlen Sie 15 Sekunden den spiirbaren Puls-
schlag.

3. Multiplizieren Sie die gezéhlten Pulsschlage
mit vier.

4. Als Ergebnis erhalten Sie lhre Pulsfrequenz pro
Minute.

5. Vergleichen Sie die so ermittelte Pulsfrequenz
mit den fiir Sie geltenden Grenzwerten (siehe
,Trainingspuls errechnen”).

Personlichen Maximalpuls errechnen
Maximalpuls = 100 %
Formel: 220 minus Alter

Unter- und Obergrenze fir Trainings-
puls errechnen

Pulsuntergrenze = 60 %

Formel: (220 minus Alter=Maximalpuls) x 0,6
Pulsobergrenze = 80 %

Formel: (220 minus Alter=Maximalpuls) x 0,8

Amplitude (Schwingungsweite)

variieren

Indem Sie die (parallele) Position Ihrer FiiBe auf

der Platte variieren und so die Distanz zwischen in

Schwingung versetzten Muskeln bzw. Kérperpartien

und der Kérpermitte verdndern, steigt bzw. verringert

sich der Schwierigkeitsgrad der Ubungen. Sie kén-
nen zwischen drei Vibrationsbereichen (WALKING,

JOGGING, RUNNING) (1d) wéhlen (Abb. B):

e Positionieren Sie lhre FiiBe dafir auf dem Arti-
kel parallel zueinander jeweils mehr nach au-
3en oder mehr nach innen. Damit erhoht (Fiifle
weiter auBBen auf dem Artikel) bzw. verringert
(FiBe weiter innen auf dem Artikel) sich die
Amplitude und somit der Schwierigkeitsgrad.

* Arbeiten Sie sich im Schwierigkeitsgrad von
innen nach auBen.

* Beginnen Sie anfangs ganz innen.

Frequenz variieren

Die Frequenz bestimmt die Anzahl der Schwingun-

gen pro Sekunde, in der sich der Artikel bewegt.
Sie kénnen mit den Sensortasten SPEED -/+ auf
dem Display (Abb. H) des Artikels bzw. mit den
Tasten SPEED -/+ (3e/3b) auf der Fernbedienung
die Frequenz von 5-16 Hz verdndern.
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Trainingseinheit gliedern

* Bevor Sie mit lhrem persénlichen Fitnesstraining
beginnen, lesen Sie unbedingt die Sicherheits-
hinweise.

* Nehmen Sie sich geniigend Zeit fiir Ihr
Fitnesstraining und kalkulieren Sie die Zeit fir
Aufwérm- und Erholungsphase mit ein.

* Ein einzelnes Training sollte aus drei Phasen
bestehen:

* Aufwérmphase: 5-10 Minuten Gymnastik und
Stretching, um lhre Muskulatur auf die Belas-
tung vorzubereiten.

¢ Vibrationstraining: max. 10 Minuten intensives,
aber lockeres Training.

* Abkihlphase: mind. 5 Minuten Lockerungsiibungen.

Training abbrechen

Stoppen Sie das Training umgehend, wenn Sie

eines der folgenden Symptome bemerken, um

Verletzungen vorzubeugen:

* Wenn lhre Muskeln unkontrolliert anspannen.

* Wenn lhnen beim Training schwindlig wird.

* Wenn Sie beim Training Schmerzen verspiren.

* Wenn Sie sich beim Training unwohl oder
verkrampft fihlen oder lhnen Ubel wird.

Ubungsvorschlége

Achten Sie darauf, dass Sie die Handgriffe beim
Ziehen der Expanderbénder (8) immer waage-
recht halten.

Winkeln Sie die Handgelenke nicht an, ansonsten
besteht die Gefahr einer Gelenkiiberlastung.

Je nach Intensitdt kénnen Sie die Matte (2) auf
den Artikel (1) legen. Fir die Gewshnung empfeh-
len wir die Ubungen mit der Matte durchzufihren.
Sie haben die Méglichkeit, verschiedene Vibrati-
onsstufen einzustellen:

e leicht 1-6

* mittel 7-14

¢ schwer 15-20

Hinweis: Fangen Sie mit der niedrigsten Stufe
an und erhéhen Sie langsam, je nach Ubung, die
Vibrationsstufe. Achten Sie darauf, dass es lhnen
wahrend der Ubung gut geht und Sie die Vibra-
tionsstufe als angenehm empfinden. Beginnen

Sie in der Mitte des Artikels, da in den &uf3eren
Bereichen die Amplitude hsher ist und dadurch
die Ubung schwieriger wird.



Ubung fir die Vibrationsgewshnung

(Abb. M)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel auf die niedrigste Zeit
und Vibrationsstérke ein.

2. Stellen Sie sich mit den FiiBen auf den Artikel.
Die FiBe stehen fest auf der Ferse und die Knie
sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Beinmuskulatur an.

4. Starten Sie Uber die Fernbedienung den Artikel.

5. Halten Sie wéhrend der Vibration die Kérper-
spannung.

6. Bleiben Sie bis zum Ende der eingestellten
Vibrationszeit auf dem Artikel und machen Sie
danach ein paar Sekunden Pause.

Wichtig: Bleiben Sie wihrend der Ubung

mit dem Oberkérper und dem Becken

gerade. Variieren Sie die Vibrations-
stufen, - stérke und -zeit. Probieren Sie
verschiedene FuBpositionen (mittig- bis
auBenstehend) aus.

Klappmesser (Abb. N)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel auf die gewiinschte Zeit
und Vibrationsstarke ein.

2. Setzen Sie sich mittig auf den Artikel, mit dem
Ricken zum Display und starten Sie Gber die
Fernbedienung den Artikel.

3. Halten Sie sich seitlich am Artikel fest und
strecken die Beine vor sich aus. Die Fersen
berihren den Boden.

Endposition

4. Spannen Sie die Bein- und Bauchmuskulatur an.

5.Heben Sie die Beine und ziehen Sie die Knie
zu sich heran. Halten Sie dabei den Ricken ge-
rade und die Arme leicht angewinkelt. Der Kopf
bildet mit dem Riicken eine gerade Linie.

6.Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangspo-
sition zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung bis zum Ende
der eingestellten Vibrationszeit und machen Sie
dazwischen jeweils ein paar Sekunden Pause.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der Ubung

mit dem Oberkérper und dem Becken ge-
rade. Und halten Sie wihrend der Ubung
die Kérperspannung.

Ausfallschritt (Abb. O)

Anfangsposition

1. Stellen Sie den Artikel auf die gewiinschte Zeit
und Vibrationsstérke ein.

2. Stellen Sie die FiiBe schulterbreit auseinander
vor dem Artikel auf den Boden.

3. Halten Sie den Riicken und den Nacken gera-
de, schauen Sie geradeaus.

4. Machen Sie mit einem Bein einen grofien Aus-
fallschritt nach vorn auf die Mitte des Artikels.
Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Ober- und

Unterschenkel zueinander in einem 90-Grad-

Winkel sind und dass sich das angewinkelte Knie

hinter der FuBspitze befindet.

Endposition

5.Spannen Sie Bauch- und GeséBmuskulatur an.

6. Starten Sie Uber die Fernbedienung den Artikel.

7. Lassen Sie die Arme locker neben dem Kérper
héngen oder stiitzen Sie sie in den Hiften ab.

8. Bleiben Sie wahrend der eingestellten Vibrati-
onszeit in der Position.

9.Wechseln Sie nach Ende der Ubung das Bein
und wiederholen Sie die Ubung.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der Ubung

mit dem Oberkérper und dem Becken ge-

rade. Und halten Sie wiéhrend der Ubung

die Kérperspannung.

Liegestiitz mit Stiitzgriffen (Abb. P)

Ausgangsposition

1. Legen Sie die Matte (2) mit einem Schritt Ab-
stand vor den Artikel.

2. Ziehen Sie die integrierten Griffe (1c) aus dem
Artikel und positionieren Sie sie in die ge-
wiinschte Position.

3. Stellen Sie den Artikel auf die gewiinschte Zeit
und Vibrationsstarke ein.

4.Knien Sie sich auf die Matte mit dem Ober-
kérper zum Artikel und starten Sie Gber das
Display den Artikel.

Endposition

5.Umfassen Sie die Griffe von auBBen und kreuzen
Sie die Knéchel.
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6. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur an.
Der Kopf, Oberkérper und Beine bilden eine Linie.

Hinweis: Halten Sie die Handgelenke gerade

und die Ellenbogen leicht gebeugt.

7. Schauen Sie mit dem Gesicht auf den Artikel
und senken Sie langsam den Oberkérper. Die
Arme bleiben nah am Kérper und der Oberkér-
per berihrt nicht den Artikel.

8.Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangspo-
sition zuriick.

9. Wiederholen Sie diese Ubung langsam, bis die
eingestellte Zeit um ist.

Wichtig: Bleiben Sie wihrend der Ubung

mit dem Kopf, Oberkdrper und Beinen in

einer Linie und halten Sie durchgehend
die Kérperspannung.

FGr Arme und besonders fir die

Schultern (Abb. Q)

Achten Sie darauf, dass Sie die Handgriffe beim

Ziehen der Expanderbénder (8) immer waage-

recht halten.

Die Handgelenke nicht anwinkeln, da sonst eine

Uberlastung besteht.

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel auf die gewiinschte Zeit
und Vibrationsstérke ein.

2. Montieren Sie die Expanderbénder (8) und
stellen Sie sich mit den FiiBen auf den Artikel.

3. Greifen Sie die Handgriffe der Expanderbéin-
der und lassen die Arme locker am Kérper.

Endposition

4. Starten Sie Uber das Display den Artikel.

5.Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und ziehen Sie den rechten Arm in Richtung
Kinn. Bewegen Sie den Ellbogen dabei seitlich
hoch bis auf Schulterhdhe, der Handriicken
zeigt nach oben.

6. Lassen Sie den linken Arm gleichzeitig am
Korper.

7. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangspo-
sition zuriick.

8.Ziehen Sie jetzt den linken Arm in Richtung
Kinn. Bewegen Sie den Ellbogen dabei seitlich
hoch bis auf Schulterhdhe, der Handriicken
zeigt nach oben.
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9. Wiederholen Sie diese Ubung langsam, bis die
eingestellte Zeit um ist.

Wichtig: Bleiben Sie wihrend der Ubung

mit dem Oberkérper und dem Becken

gerade.

Fir Arme, Beine, GesaB und beson-

ders die Oberarme (Abb. R)

Achten Sie darauf, dass Sie die Handgriffe beim

Ziehen der Expanderbénder (8) immer waage-

recht halten.

Die Handgelenke nicht anwinkeln, da sonst eine

Uberlastung besteht.

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel auf die gewiinschte Zeit
und Vibrationsstérke ein.

2. Montieren Sie die Expanderbénder und stellen
Sie sich mit den FiiBen auf den Artikel.

3. Greifen Sie die Expanderbénder und halten Sie
die Hénde in Hisfthhe. Die Ellenbogen bleiben
nah am K&rper. Die Handinnenfléchen zeigen
nach oben.

Endposition

4. Starten Sie Uber das Display den Artikel.

5.Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur an.

6. Ziehen Sie den rechten und linken Unterarm
abwechselnd nach oben. Der Ricken bleibt
gerade, die Arme nah am Kérper und die Knie
leicht gebeugt.

7. Wiederholen Sie diese Ubung langsam, bis die
eingestellte Zeit um ist.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der Ubung

mit dem Oberké&rper und dem Becken

gerade. Die Knie bleiben leicht gebeugt
und die Kérperspannung durchgehend
gehalten.

Fir Riicken, Schulter, Brust, Beine

und GesaB (Abb. S)

Achten Sie darauf, dass Sie die Handgriffe beim

Ziehen der Expanderbénder (8) immer waage-

recht halten.

Die Handgelenke nicht anwinkeln, da sonst eine

Uberlastung besteht.

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel auf die gewiinschte Zeit
und Vibrationsstarke ein.

2. Montieren Sie die Expanderbénder und stellen
Sie sich mit den FiBen auf den Artikel.



3. Greifen Sie die Expanderbénder und halten Sie
die Hande seitlich nah am Kérper.
Endposition
4. Starten Sie Uber das Display den Artikel.
5. Spannen Sie die Geséf3- und Bauchmuskulatur an.
6. Ziehen Sie die Expanderbénder mit ausge-
streckten Armen seitlich nach oben bis auf
Schulterhdhe und senken Sie sie wieder ab.
Die Handinnenflachen zeigen nach unten.
Der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbels&u-
le und der Oberkérper aufrecht.
7. Wiederholen Sie diese Ubung langsam, bis die
eingestellte Zeit um ist.
Wichtig: Bleiben Sie wihrend der Ubung
mit dem Oberkérper und dem Becken
gerade.
Variation: Fishren Sie die Ubung mit den
Handfléchen nach oben aus.

Trizeps-Stiitz mit Stitzgriffen (Abb. T)

Ausgangsposition

1. Legen Sie die Matte (2) vor den Artikel.

2. Ziehen Sie die integrierten Griffe (1c) aus
dem Artikel und positionieren Sie sie in die
gewiinschte Position.

3. Stellen Sie den Artikel auf die gewiinschte Zeit
und Vibrationsstérke ein.

4. Starten Sie Uber das Display den Artikel und
setzen Sie sich mit dem Riicken zum Artikel auf
die Matte.

5. Greifen Sie nach hinten, stiitzen Sie sich an
den Griffen ab und strecken Sie die Beine aus.

Endposition

6. Spannen Sie die Arm-, Gesé&B- und Bauchmus-
kulatur an.

7. Driicken Sie das Gesdf3 auf die Hohe des
Artikels von der Matte ab.

8. Die Ellenbogen zeigen vom Kérper weg und
die Schultern bleiben unten. Achten Sie darauf,
dass der Kopf in Verléingerung der Wirbelsgu-
le und der Oberkérper aufrecht bleibt.

9. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen
Sie dann wieder in die Ausgangsposition
zurick.

10. Wiederholen Sie diese Ubung langsam, bis

die eingestellte Zeit um ist.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

die Kérperspannung und die Schultern

unten.

QR-Code verwenden

Sie haben die Méglichkeit, per
H."S- E' QR-Code die hier beschriebenen
are i Ubungen als Video anzuschauen.
EHJL%-' Dafiir benétigen Sie fir lhr Handy/
Tablet eine App zum Auslesen von

QR-Codes.

1. Starten Sie die App, um den QR-Code auszule-
sen. Halten und scannen Sie mit lhrem Handy/
Tablet den aufgefihrten QR-Code.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach den Ubungen ausreichend
Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschreiben wir
lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite & 15-30 Sekunden ausfihren.
Hinweis: Das Dehnen wird auf einem rutsch-
festen Untergrund durchgefihrt.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie Ihren Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts. Durch diese
Ubung werden die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis
die rechte Hand zwischen den Schulterbléttern
liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hinten.

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fu3 vom Boden.

2.Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann in
die andere Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-
richtet.
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Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung immer
trocken und sauber bei Raumtemperatur. Zum
Verstauen den Griff auf der Seite der Rollen (1i)
einklappen (Abb. C und D) und wie in Abbildung
F dargestellt, am gegeniiberliegenden Griff hoch-
heben und ziehen.

Die Fernbedienung (3) mit Gehduse (4) kénnen
Sie bei Nichtgebrauch im extra dafir vorgesehen
Fach (1h) (Abb. E) verstauen. Schiitzen Sie den
Artikel vor:

¢ StoBen,

* Stirzen,

¢ Staub,

¢ Feuchtigkeit,

* direkter Sonneneinstrahlung und

* extremen Temperaturen.

Lagern Sie den Artikel fir Kinder unzugénglich.

Kurzschlussgefahr!

In das Gehduse eingedrungenes Wasser

oder andere Flissigkeiten kénnen einen

Kurzschluss verursachen.

* Tauchen Sie den Artikel niemals in Wasser oder
andere Flijssigkeiten.

¢ Achten Sie darauf, dass kein Wasser oder
andere Flissigkeiten in das Gehduse gelangen.

Beschédigungsgefahr!

UnsachgeméBer Umgang mit dem Artikel

kann zu Besch&digungen fishren.

* Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungs-
mittel, Birsten mit Metall- oder Nylonborsten
sowie keine scharfen oder metallischen Reini-
gungsgegenstdnde wie Messer, harte Spachtel
und dergleichen. Diese kdnnen die Oberfl&-
chen beschadigen.

1. Ziehen Sie vor der Reinigung den Netzstecker.

2. Wischen Sie den Artikel mit einem leicht ange-
feuchteten Tuch ab.

3. Lassen Sie alle Teile danach vollsténdig trocknen.

Hinweise zur Entsorgung

Die durchgestrichene Miilltonne ist ein

Verbraucherhinweis der Richtlinie

2012/19/EU und weist darauf hin, dass
dieses Gerdt am Ende seiner Nutzungszeit nicht
im Hausmill entsorgt werden darf.
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Das Gerdt ist bei eingerichteten Sammelstellen,
Wertstoffhéfen oder Entsorgungsbetrieben abzu-
geben. Zudem sind Vertreiber von Elektro- und
Elektronikgerdten sowie Vertreiber von Lebensmit-
teln zur Ricknahme verpflichtet.

LIDL bietet Ihnen Rickgabemdglichkeiten direkt
in den Filialen und Mérkten an. Rickgabe und
Entsorgung sind fiir Sie kostenfrei.

Beim Kauf eines Neugeréts haben Sie das Recht,
ein entsprechendes Altgerdt unentgeltlich zuriick-
zugeben.

Zusatzlich haben Sie die Méglichkeit, unabhéngig
vom Kauf eines Neugerdts, unentgeltlich (bis zu
drei) Aligerdte abzugeben, die in keiner Abmes-
sung grofBer als 25 cm sind.

Bitte 18schen Sie vor der Riickgabe alle personen-
bezogenen Daten.

Bitte entnehmen Sie vor der Riickgabe Batterien
oder Akkus, die nicht vom Altgerdt umschlossen
sind, sowie Lampen, die zerstdrungsfrei entnom-
men werden kénnen, und fihren diese einer
separaten Sammlung zu.

Batterien/Akkus diirfen nicht iber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kénnen giftige Schwer-
metalle enthalten und unterliegen der Sonder-
millbehandlung. Die chemischen Symbole der
Schwermetalle sind wie folgt: Cd = Cadmium,
Hg = Quecksilber, Pb = Blei. Geben Sie deshalb
verbrauchte Batterien/Akkus bei einer kommuna-
len Sammelstelle ab.

>4 Weitere Informationen zur Entsorgung des

% ausgedienten Gerdts erhalten Sie bei lhrer

Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

Entsorgen Sie das Gerdt und die Verpackung
umweltschonend. Bewahren Sie Verpackungsma-
terialien (wie z. B. Folienbeutel) fiir Kinder
unerreichbar auf.

/. Beachten Sie die Kennzeichnung der
Lh.) Verpackungsmaterialien bei der Abfall-

*  trennung, diese sind gekennzeichnet mit
Abkirzungen (a) und Nummern (b) mit folgender
Bedeutung: 1-7: Kunststoffe / 20-22: Papier und
Pappe / 80-98: Verbundstoffe.

Der Artikel und die Verpackungsmaterialien sind
recycelbar, entsorgen Sie diese getrennt fir eine
bessere Abfallbehandlung.

Das Triman-Logo gilt nur fir Frankreich.



Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grofBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten
Endkunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach MaBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb als
Verschleifteile anzusehen sind (z. B. Batterien)
sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B. Schalter,
Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf

oder missbréuchlich oder nicht im Rahmen der
vorgesehenen Bestimmung oder des vorgesehe-
nen Nutzungsumfangs verwendet wurde oder
Vorgaben in der Anleitung/Anweisung nicht
beachtet wurden, es sei denn, der Endkunde weist
nach, dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kénnen nur innerhalb
der Garantiefrist unter Vorlage des Originalkas-
senbelegs geltend gemacht werden. Bitte bewah-
ren Sie deshalb den Originalkassenbeleg auf.
Die Garantiefrist wird durch etwaige Reparaturen
aufgrund der Garantie, gesetzlicher Gewdahrleis-
tung oder Kulanz nicht verléngert. Dies gilt auch
fur ersetzte und reparierte Teile.

Mégliche Fehler

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen zu-
néchst an die untenstehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fir Sie kostenlos repariert,
ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.

Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdéhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 497633_2204

Kundenservice Deutschland
Tel. 0800 5435 111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel. 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at
(eH) Service Schweiz
Tel. 0800 56 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch

Im Folgenden werden lhnen mégliche Fehler, ihre Ursachen und die Behebung aufgezeigt.

Fehler Mégliche Ursache

Behebung

Netzanschluss nicht
korrekt hergestellt.

Der Artikel (1)

|@sst sich nicht

Uberprifen Sie die Anschlisse des Netzkabels (7) zur
Steckdose und Anschlussbuchse des Artikels (1).

einschalten. Artikel befindet sich nicht

im Standby-Modus.

Uberprifen Sie den Hauptschalter ON/OFF (1g).
Er muss auf | stehen.

Bei zu langer
Verwendung besteht die
Gefahr der Uberhitzung.

Schalten Sie den Artikel (1) am Hauptschalter ON/
OFF (1g) aus und lassen Sie ihn einige Zeit abkihlen.
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Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality prod-

uct. Familiarise yourself with the product before

using it for the first time.

Dﬂ Read the following operating
instructions carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

operating instructions carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand over

all accompanying documents.

Package contents (Fig. A)

1 x vibration board including handles (1)
1 x mat (2)

1 x remote control (3)

1 x case (4)

1 x battery (3V === CR2032) (5)

1 x wrist strap (6)

1 x power cable (7)

2 x expansion band (8)

1 x operating instructions

Vibration board parts list

Figure B

* control panel (1a)

* massage balls (1b)

¢ handles (1¢)

¢ vibration areas (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Figure C

* feet with suction pads (1e)

* Device plug connection (1f)

* ON/OFF switch (1g)

Vibration board display (Fig. H)

¢ ‘TIME +' touch-sensitive button: increase the
workout time

¢ ‘SPEED +' touch-sensitive button: increase the
vibration frequency

'START/STOP | P> touch-sensitive bution:
start/stop workout

e 'SET’ &' touch-sensitive button: select a work-

out program or customised mode

¢ ‘SPEED -’ touch-sensitive button: decrease the
vibration frequency
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* 'TIME - touch-sensitive button: reduce the
workout time

Your selection using the remote control or pressing

the touch-sensitive buttons is shown on the display.

Remote control parts list (Fig. 1)

* turning the product on/off / starting/stopping
workout (3a)

* ‘SPEED +' button: increase vibration frequen-
cy/workout time (3b)

e ‘M’ button: customised exercising (3c)

‘P" button: select workout program or standard

mode (3d)

* 'SPEED -’ button: reduce vibration frequency/
workout time (3e)

Technical data

Mains voltage: 230-240V N, 50Hz
Power output: 200W

Ambient temperature: +10°C to +40°C
Vibration action:
side-alternating/rocking vibration
Dimensions (L x W x H):

approx. 72.5 x 37.5 x 15cm

Weight: approx. 18kg

Program: 5

Program duration: max. 10 minutes
Manual program duration setting: 1-10 minutes
Vibrations/frequency:

5-16Hz freely adjustable in 20 steps
Amplitude: from the inside out 1-10mm

Remote control power supply:
3V===CR2032

Max. transmission power: 0dBm
Frequency band: 2.4GHz

Hardware version: YT-6907-A03 (2020-05-15)
Software version: YT6912_5102_200430.mot

Maximum load: 130kg

DC voltage symbol

AC voltage symbol

¥
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Product/parts Version number
Vibration board (1) VB-5626
Expansion bands (8) VB-5626-E

Case (4) VB-5626-RC

Remote control (dial) (3) | VB-5626-CL

Delta-Sport Handelskontor GmbH
hereby declares that this product
complies with the basic requirements as well as
other relevant statutory provisions.
2014/53/EU - RED Directive
2006/42/EC - Machinery Directive
2011/65/EU - RoHS Directive

UK

UK Conformity Assessed
cA v

Date of manufacture (month/year):
08/2022

I/J__‘~I This symbol identifies the vibration board

b=

=" as a protection class 1 device.

Device class: H (for use in private households)

Tested in accordance with:

DIN EN ISO 20957-1, DIN 32935: 2018-A
Expander bands strength chart

Max. stretch length (in cm)
approx.

185

Force (N) approx. 65

The tolerance range for the force is approx. 20% (+/-).
D The expander bands must
not be extended beyond

max.
= 55 cm

the maximum stretch
length!

Class H:

emission sound pressure level

LpA (1m) = 46.0dB(A)

Sound power level
Ly, = 58.6dB(A)
Sound pressure level measurement uncertainty
K ., =1.4dB
pA

Sound pressure level measurement uncertainty

Kyys = 1-4dB

Vibration values:
Acceleration of the hand-arm system a, =
30.88m/s2 (Fig. B/position C and position D)

Acceleration seated position A (Fig. B/position A)
a,, = 8.78m/s?

Acceleration standing position B (Fig. B/position B)
a,, = 18.04m/s?
Intended use

This product was designed as a fitness and
massage device for private use and is not suitable
for medical or commercial purposes. The product
is suitable for indoor use and is designed for use
by one person who has a maximum body weight

of 130kg.

/\ Safety information

Risk of electric shock!

Faulty electrical installation or ex-

cessive mains voltage can lead to

electric shocks. Connect the product
to an easily accessible socket only,
so that you can quickly disconnect it
in the event of a fault.

* Only connect the product to a
properly installed, earthed wall
socket and only if the mains voltage
of the socket corresponds with the
specification on the type label.

* Do not operate the product if it is
visibly damaged or if the power
cable or mains plug is faulty.
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* If the product’s power cable is
damaged, it must be replaced by a
particular connection lead, which is
available from the manufacturer or
their service department.

* Do not open the case, leave that
to the repair specialists. Contact a
specialist repair workshop for this.
Liability and warranty claims are
excluded for repairs that are inde-
pendently carried out, improper
connection or incorrect operation.

* Only parts corresponding to the
original device specifications may
be used in repairs.

* This product contains electrical and
mechanical parts that are neces-
sary for protecting against hazards.

* Do not submerge the product or the
power cable or the mains plug in
water or other fluids.

* Never touch the mains plug with
wet hands.

* Never pull the mains plug out of
the socket using the power cable,
always take hold of the mains plug.

* Never carry the product by the
power cable.

* Keep the product, the mains plug
and the power cable away from
open fires and hot surfaces.

* Lay the power cable in such a way
that it isn't a trip hazard.

* Do not bend the power cable or
lay it over sharp edges.
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* Only use the product indoors.
Never operate it in wet rooms or in
the rain. Protect the product from
dripping and splashing water.

* Never reach for an electrical
device if it has fallen into water. In
such an event, disconnect the mains
plug from the socket immediately.

* Make sure that children do not stick
objects into the product.

* Always turn off the product and
disconnect the mains plug from the
socket, when you are not using it,
or when cleaning it, or if a malfunc-
tion occurs.

Risk of damaging your
health!

Too much exercise, or exercising incor-

rectly can lead to health problems.

* Do not exercise for longer than
10 minutes at a time.

* Drink enough fluids.

* Never exercise with legs or arms
fully straightened.

* Never place your upper body or
head on the product.

* Consult your doctor before com-
mencing the workout. Ask him or her
to what extent exercise is appropri-
ate for you. Have a general fitness
check to prevent damage to your
health or to minimise existing risks.

* Consult your doctor about specific
complaints, such as orthopaedic
conditions, taking medications, etc.



* Using the vibration board is strictly
prohibited if one or more of the
physical conditions listed here apply
to you.

If this is the case, you may not
commence exercising. Consult an
expert, such as a GP, a specialist or
a physiotherapist if you are in doubt.

* Under no circumstances should you
use the product if you have:

- acute inflammation or infections

- acute rheumatoid arthritis

- epilepsy

- fresh (surgical) wounds

- joint disorders or osteoarthritis

- heart valve defects

- cardiac arrhythmias

- cardiovascular diseases (heart
and vessels)

- untreated hypertension (high
blood pressure)

- metal or plastic implants such
as pacemakers, spirals, joint
implants, breast implants (more
recent than 6-9 months)

- existing stents (more recent than
2 years)

- heart/brain pacemakers

- recent thromboses or possible
thrombotic disorders

- acute back problems after fractures

- higher level osteoporosis (with
fractures)

- slipped discs, spondylosis defor-
mans

- pregnancies

- severe diabetes (with angiopathy)

- fumours

- fractures

- spondylolisthesis

Consult a doctor before using the

product to clarify the possibility and

type of use if you have:

- non-acute back pains such as
ankylosing spondylitis

- metal or plastic implants like
spirals, joint implants, breast im-
plants (older than 6-9 months)

- existing stents (older than
2 years)

- acute joint disorders or osteoar-
thritis

- acute migraine

- gall stones

- kidney stones

Pay attention to your body's signals

while exercising. Stop exercising

immediately and consult a doctor

if you feel pain, chest tightness, ir-

regular heartbeat, extreme difficulty

in breathing, nausea or dizziness

while exercising.

/\ Risk of injury!
You may injure yourself if you mishan-
dle the product.

* Place the product on a flat, level
and non-slip surface and ensure a
secure footing.

* The product is designed for one
person. Never allow more than one
person to exercise on the product
at the same time.
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* The maximum user weight is 130kg.

* Check all parts for tightness and
wear before each use.

* Do not use the product if it shows
signs of damage. Have faulty
parts replaced and do not use the
product again until the repairs have
been made.

* During and after exercising on the
board, make sure that nobody can
injure themselves on protruding
parts.

* The exercise area must correspond
to the length of an outstretched
arm. An additional area of at least
0.6m should be kept free around
the exercise area. The safety area
is a combination of the free area
and the exercise area and should
be at least 1.50m x 1.50m.

Crushing hazard!

@ Do not reach too far under the
product as there is a risk of crushing
your fingers. Be particularly careful
when doing exercises where you
hold on to the product.
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®~' Do not put your feet too far
under the product that there is a risk
of crushing your toes. Be careful not
to get too far under the sides of the
product while you are exercising.

/\ Risk of injury to children
and persons with reduced
physical, sensory or mental
abilities (for instance partially
disabled, elderly persons with
limited physical or mental abil-
ities) or lack of experience and
knowledge (for instance, older
children).

* This product may be used by per-
sons with diminished physical, senso-
ry or mental abilities, or those with
little experience and knowledge, if
they are supervised or have been
instructed with regard to its safe use,
and provided they have understood
the potential associated risks.

* Persons with vestibular disorders
are only permitted to use the prod-
uct under supervision.

* Children under the age of 14 may
not use the product.

* To eliminate the risk of injury, small
children must not be within reach
of the product during the workout.
Keep pets away too.

* Children must not be allowed to
play with the product.

* Cleaning and maintenance must
not be carried out by children.



* Do not leave the product unattend-
ed while it is in operation.

* Do not let children play with the
packaging foil. Children could get
caught up in it and suffocate while
playing.

* Please note that a residual risk
remains when using the product de-
spite all compliance with the warn-
ing notices and protective measures.

N\ Dangers due to wear and

tear

* The product may only be used if it
is in perfect condition. Check the
product for damage or wear before
each use.

* The safety of the product can only
be guaranteed if it is regularly
inspected for damage and wear.

If, for example, the expander
bands show signs of damage, do
not use them anymore.

* Use only original replacement parts.

* Protect the product from extreme
temperatures, sun and dampness.
Improper storage and use of the
product could lead to premature
wear and tear, and possible break-
ages in the structure, which could
result in injuries.

* Protect the elastomers from direct
sunlight.

* Check the product regularly for
damage or deterioration.

* Do not use the product anymore if it
is damaged.

* Protect the product from splashes
of water, moisture, dust and high
temperatures. Do not expose it to
direct sunlight.

* Put a suitable, non-slip pad under
the product’s feet if you are using it
on fragile flooring so as to prevent
possible damage to the floor.

A Battery warning notes!

* Remove the batteries when they are
flat, or if the product is not in use
for an extended period.

* Do not use different types or
brands of batteries together, or new
and used batteries, or ones with
different capacities, as they can
leak and cause damage.

* Ensure the polarity (+/-) is correct
when inserting the batteries.

* Replace all batteries at the same
time and dispose of the old batter-
ies as prescribed.

* Warning! Batteries must not be
charged or reactivated by other
means, taken apart, thrown into fire
or short-circuited.

* Always keep batteries out of reach
of children.

* Do not use rechargeable batteries!

* Cleaning and maintenance must
not be carried out by children with-
out supervision.

* Clean the battery and device
contacts as needed and before
inserting.
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* Do not expose the batteries to
extreme conditions (e.g. radiators
or direct sunlight). Otherwise there
is an increased risk of leakage.

* Warning. This product contains a
button cell lithium battery. A button
cell battery can cause severe inter-
nal chemical burns if swallowed.

* Warning. Used batteries must be
immediately disposed of. Keep new
and used batteries out of reach of
children. If there is cause to suspect
that batteries have been swallowed
or have entered the body, seek
medical help immediately.

Danger!

* Handle damaged or leaking batter-
ies with extreme caution and dispose
of them properly as soon as possi-
ble. Wear gloves when doing so.

* If you come into contact with battery
acid, wash the affected area with
soap and water. If battery acid gets
in your eye, rinse it with water and
seek medical attention immediately!

* The connection terminals must not
be short-circuited.

Using the product
How the product works

The product works according to the rocking or
side-alternating principle and describes a vertical
movement, by which the right and left side of the
vibration plate move up and down in opposite
directions, similar to a seesaw.

You can set the vibration frequency for your
workout yourself or select one of the five pre-set
programs. The recommended exercise range

is between 5 and 16Hz. Start low and only
increase the intensity if you still feel comfortable.
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Vibration level
The product has over 20 vibration levels which
you can use to set the desired vibration frequency

(5-16Hz).
Display (Fig. H)

During the workout, the current exercise values

are continuously shown on the display, accompa-

nied by a corresponding symbol.

1. Display of remaining workout ‘TIME’ in "MIN’.
‘TIME’ and ‘MIN’ are simultaneously illuminated.

2. Display of ‘SPEED’ as vibration ‘LEVEL'.
‘SPEED’ and ‘LEVEL are simultaneously illumi-
nated (display top right).

3. Display of frequency in Hertz (Hz). ‘Hz" is
illuminated.

4. Display of caloric consumption in calories

(CAL). ‘CAL is illuminated.

Connecting the product

1. Insert the device plug of the power cable (7)
into the device's plug connection (1f).

2. Plug the mains plug into a permanently in-
stalled, earthed wall socket.

Turning the product on and off

WARNING!

Risk of electric shock!

Improper use can lead to electric shock.

* After use, always switch off the product using
the ON/OFF switch (1g) and disconnect it
from the power supply by unplugging the mains
plug (7) from the socket.

1. Set the ON/OFF switch (1g) to |, to switch the
device to standby mode.

Note: in standard mode, no mode (P1-P5) is

selected on the display.

2. Select the desired mode for exercising. You can
find further information in the section ‘Selecting
the mode’.

3. Set the ON/OFF switch (1g) to O, to turn off
the device completely.

Product in standby mode

When not in use, the product automatically switch-

es to standby mode after a while.

Briefly press any touch-sensitive button on the

display or a button on the remote control to reacti-

vate the product in standard mode.

Note: in standard mode, no mode (P1-P5) is

selected on the display.



Using the handles

Note: make sure that the handles are locked in
place firmly and securely before you use them.
Performing press-ups on the vibration plate can
put increased pressure on your wrists, causing
pain and interfering with your workout.

The handles help to keep your wrists straight
during the workout and thus greatly reduce the
stress on your wrists.

You have 2 options for positioning the handles.
A wider grip promotes the workout of the large
chest muscles especially. With closer positioning
the triceps are activated more strongly.

To use the handles, pull or insert them as shown in

figures C and D.

Using the expander bands

Important! The expander bands may
only be used in combination with the vi-
bration board and may not be attached
to doors, windows or other unsuitable
structures.

You have the option of doing exercises on the
product using the additional expander bands (8).
To do this, hook the expander bands into the side
eyelets (1j) of the product with the carabiners

(Fig. G).

Remote control

Always use the remote control while exercising.
Otherwise, there is a risk of falling if you press the
touch-sensitive buttons on the display during the
workout.

Inserting/replacing batteries (Fig. J)

WARNING: observe the following
instructions to avoid mechanical
and electrical damage.
To insert or replace the batteries (5) proceed as
shown in Fig. J.
Note: you will need a suitable screwdriver (not
included in the package contents).

Note: check the plus/minus poles of the batteries
and insert them correctly. The batteries must be
completely inside the battery holder.

Using the remote control with the case
Insert the remote control (3) into the case (4) as
illustrated in figure K.

Using the remote control with the

wrist strap

You have the option of wearing the remote con-

trol (3) directly on your wrist.

Remove the remote control from the case (4) if it

isin it.

1. Draw the wrist strap (6) through the loops (3h)
on the remote control (Fig. L).

Note: make sure that the fastening pins (6a) are

facing outwards.

2. Put the wrist strap with the remote control
around your wrist.

3. Close the wrist strap by pushing the pin open-
ings (6b) over the fastening pins (6a).

Using the remote control (Fig. 1)

The remote control (3) has a range of approx.
2.50m.

Point the remote control at the sensor on the
display as precisely as possible.

The device beeps each time a button is pressed.

Selecting the mode

You can either select a workout from five pre-pro-
grammed workouts (P1 to P5) or set up and
complete a customised exercise session.

Adopting pre-programmed settings

WARNING!

Risk of injury!

Improper use can lead to injuries.

* To prevent falls/loss of balance when operat-
ing the touch-sensitive buttons on the product,
only use the remote control to adjust the settings
when you are standing on the vibration plate
with the vibration function on.

* The workout always begins with the last used
vibration frequency setting. You cannot change
the speed until the workout has started.

Exercising in program mode

The product has five pre-set programs (P1-P5)
which last for a maximum of 10 minutes, in which
the frequency automatically changes after certain
intervals.
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1. Press the touch-sensitive ‘SET’ button on the dis-
play (Fig. H) repeatedly, or the ‘P’ button (3d)
on the remote control, until the desired workout
program P1, P2, P3, P4 or P5 shows up on the
display.

2. Press the touch-sensitive PLAY button on the
board’s display or the button (3a) on the
remote control to start the product.

Note: you cannot control time and speed manu-

ally in program mode.

3. Press the touch-sensitive PLAY button on the
product’s display or the button (3a) on the
remote control to end the workout early.

Program selection

P1

Easy pyramid workout: 10 minutes

* Minute 1-3 from 5Hz to 7.32Hz; warm-up
phase

¢ Minute 4-7 from 8.48Hz to 11.96Hz; stress
phase with moderate activation of the support-
ing hip and back musculature and an improve-
ment in infermuscular coordination

¢ Minute 8-10 from 10.8Hz to 8.48Hz; relaxa-
tion of the muscles and cool-down

Select the workout P1, as described in the section

‘Selecting the mode’, and start the workout session.

P2

Intermediate pyramid workout: 10 minutes

* Minute 1-2 from 5.58Hz to 7.9Hz; warm-up
phase

* Minute 3-6 from 9.06Hz to 10.22Hz; stress
phase focusing on intramuscular coordination

* Minute 7-10 from 7.9Hz to 5.58Hz; relaxation
and cool-down

Select the workout P2, as described in the section

‘Selecting the mode’, and start the workout session.

P3

Interval workout with shallow peak: 10 minutes

* Minute 1-2 from 5Hz to 7.32Hz; jump from
supportive musculature to deep muscle

* Minute 3-4 from 5Hz to 10.22Hz; larger jump
from intramuscular coordination to deep muscle

¢ Minute 5-6 from 7.32Hz to 13.12Hz; full load
jump to the maximum muscle strain in this program

* Minute 7-9 from 5Hz to 13.12Hz to 10.22Hz;
final peak for maximum muscle strain

¢ Minute 10 at 5Hz; relaxation and cool-down
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P4

Advanced interval workout with a higher peak:
10 minutes

* Minute 1 with 5Hz; warm-up phase with stress
on intermuscular coordination

Minute 2-3 from 5.58Hz to 7.9Hz; jump from
intermuscular stress to inframuscular stress
Minute 4-5 from 9.06Hz to 10.22Hz; stronger
jump from inter-muscular to intramuscular stress
Minute 6-7 from 11.38Hz to 12.54Hz; light
recovery phase for regeneration

Minute 8-10 from 13.7Hz to 14.86Hz to
16Hz; renewed maximum load with subsequent
relaxation and cool-down

P5

Full load interval workout with maximum peak:

10 minutes.

This program is recommended for advanced users
only and repeats jumps between 7.32Hz and
peaks of 16.0Hz whereby the entire body must
work to stabilise itself with muscle contractions.
This program is designed to improve mobility and
increase the strength of the stressed muscles and
should only be commenced when the body is well
warmed up.

Customised exercising

In addition to the preset programs, you have the

option of customising your workout. In order to

adjust the desired settings for workout fimes and
vibration intensity, there must be no program
mode selected on the display.

1. Press the touch-sensitive ‘SET" button on the
product display repeatedly if necessary or the
‘P’ button (3d) on the remote control to switch
the product to standard mode after a previous
workout or from standby mode (you can find
more information on standby mode in the sec-
tion ‘Turning the product on and off’).

2. Press the touch-sensitive ‘TIME -/+’ buttons on
the display or the ‘TIME -/+’ buttons (3e/3b)
on the remote control, repeatedly if necessary,
to set the length of the workout. You can set the
workout time to 1-10 minutes.

Note: to switch from workout time to vibration

intensity using the remote control you must press

the ‘M’ button (3c).



3. Press the touch-sensitive ‘SPEED -/+' buttons
on the product display or the ‘SPEED -/+" but-
tons (3e/3b) on the remote control, repeatedly
if necessary, to set the vibration level you want.

Note: press the ‘M’ button (3c) on the remote

control to switch between workout time and vibra-

tion intensity. Make sure that P1-P5 are not set

during this adjustment. These settings only work in

standard mode.

4. Press the touch-sensitive PLAY button on the
board’s display or the button (3a) on the
remote control to start the product.

Note: before the program starts, the display

counts down from 3 to 0. You can get info the

correct position during this time. The vibration
begins afterwards.

5. Press the touch-sensitive PLAY button on the
product’s display or the button (3a) on the
remote control fo end the workout early. The
product does not stop moving abruptly but
slowly comes to a stop.
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Max. daily workout time in seated position A (Fig. B):

Prog. mode EN 1032, m=90kg, [m/s2] Exposure limit - risk of damage
to health
P1 5.76 Max. 24 minutes
P2 5.54 Max. 28 minutes
P3 577 Max. 25 minutes
P4 7.23 Max. 11 minutes
P5 8.43 Max. 8 minutes
Max. 10.44 Max. 4 minutes

Max. daily workout time in standing position B (Fig. B):

Prog. mode EN 1032, m=90kg, [m/s?] Exposure limit - risk of damage
to health
P1 14.33 Max. 6 minutes
P2 13.85 Max. 7 minutes
P3 14.22 Max. 6 minutes
P4 17.78 Max. 3 minutes
P5 20.02 Max. 2 minutes
Max. 24.80 Max. T minute

Vibration values position C: acceleration of the hand-arm system (Fig. B):

Prog. mode EN ISO 5349-1 & EN I1SO 20643, [m/s?]
P1 16.13
P2 14.57
P3 15.25
P4 17.92
P5 20.60
Max. 25.00
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Vibration values position D: acceleration of the hand-arm system (Fig. B):

Prog. mode EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]
P1 17.65
P2 15.75
P3 16.74
P4 19.48
P5 22.48
Max. 27.28

General exercise notes and tips

Wear comfortable clothing.

Warm up before each exercise session with the
product and end the exercise session gradually.
Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, place your feet close
together on the product and use the mat that
comes with it. In this way you will gradually get
used to the product.

The product’s vibrations can be increased

by not wearing shoes. There is an additional
massage effect if you place your bare feet on
the massage balls.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.
Be sure to breathe steadily. Exhale during
exertion and inhale upon release.

Maintain correct body posture while exercising.
Make sure that your feet are optimally placed
on the product.

Always stand on the product with your limbs bent
(arms or legs, depending on the starting posi-
tion). If your limbs are fully extended, your mus-
cles cannot absorb the vibration. The vibration is
then carried through your bones to your skull.

If you feel the vibrations in your head (notice-
able in your voice and/or eyes) then you are
standing in an incorrect position on the product
and must correct your starting posture.

You should not carry out sitting exercises on the
product until you have become used to it.

Follow the instructions on the starting position,
the exercise itself and the recommended rest
times exactly, so as to maximise effectiveness
and to prevent injury.

Always tense your muscles when taking up the ex-
ercise positions and lift your heels slightly. In this
way you will prevent your voice from vibrating.
Place the mat underneath for all exercises that
are carried out with body parts other than the
feet, such as the hands or the buttocks.

Make sure your back is not arched when per-
forming the exercises. Keep your back straight.
Do not lean back on the product as the board
may tip over.

An exercise can be for strengthening, stretching or
relaxing depending on its position and frequency.
The recommended length of time per position

is between 30 and 60 seconds but the total
duration must not exceed 10 minutes.

Before beginning to exercise, think about which
areas you want fo reach. Choose the appropri-
ate positions. Try them once. Thus you will see
if a position is comfortable for you and you can
focus on the correct posture.

Hold a position only so long as it is comforta-
ble for you and you are able to maintain body
tension. However, change to another position
after no more than 60 seconds.

Always change from one position to another in
a controlled manner. If necessary, get off the
product briefly to take up the new position in a
controlled manner.
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¢ End an exercise if it becomes uncomfortable
for you and you are no longer able to maintain
general body tension, but end it after no more
than 10 minutes. Listen to your body and do not
overstrain it.

Warming up

Give yourself enough time to warm up each time
you use the product. Some simple exercises fo do
this are shown below.

You should repeat each exercise two to three times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement four to five times.

2. Rotate your head slowly, first in one direction,
then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards carefully. If you bend your upper
body forwards at the same time, all your mus-
cles will be maximally warmed up.

2. Rotate both your shoulders forwards at the same
time and then change direction after one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and then let
them drop again.

4. Circle your right and left arms alternately for-
wards and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Exercise routine

You should observe the following the first time you

stand on the product:

* Familiarise yourself with the product and its
vibration. For instance, test the vibration by put-
ting just one foot on the vibrating plate when it
is at a low frequency. Then stand on the product
with both feet, and then on tiptoes with knees
bent in order to feel the vibration.

* Always stand on tiptoe first so that the vibration
is absorbed by your calves and thighs.

Checking your pulse

For healthy fitness exercise, it makes sense to

check your own pulse rate regularly.

* Check your pulse even during supposed
passive exercise to prevent health risks due to
excessive exercise.
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* From a sports medicine point of view, an exer-
cise heart rate (pulse) of 60% to 85% of your
maximum pulse is optimal.

* The fitter or more exercised your body is, the

slower your pulse rises and the faster it returns

to its resting rate again. To keep track of your
workout progress, record your values regularly
in a chart. You will get the following values
depending on when you take your pulse:

Before exercising: resting heart rate

Immediately after finishing workout (10 minutes):

stress/exercise pulse

1 minute after finishing workout: recovery pulse.

Use the following standard values when check-

ing your stress/exercise pulse:

Pulse rate 60%: here you are exercising in the

very efficient range of 60%, ideal for beginners.

Pulse rate 85%: this range of 85% of your

maximum pulse rate is suitable for athletes and

advanced trainers.

Pulse rate 90%: the anaerobic range of 90% of

your maximum pulse is only suitable for profes-

sional athletes and short exercises.

Taking your pulse

1. Place the index and middle fingers of your right
hand on the inside of your left wrist.

2.When you feel your pulse, count the number of
beats in 15 seconds.

3. Multiply the number of pulse beats you counted
by four.

4.The result is your pulse rate per minute.

5. Compare the pulse rate you have measured
with the limit values applicable to you (see
‘Calculating your exercise pulse’).

Calculating your personal maximum
heart rate

Maximum heart rate = 100%

Formula: 220 minus your age

Calculating your lower and upper
limit for exercising heart rate

Pulse lower limit = 60%

Formula: (220 minus your age = maximum heart
rate) x 0.6

Pulse upper limit = 80%

Formula: (220 minus your age = maximum heart
rate) x 0.8



Varying the amplitude

By varying the (parallel) position of your feet on the

plate, and thus changing the distance between the

vibrating muscles or body parts and the centre of
the body, you increase or decrease the degree of
difficulty of the exercises. You can choose between
three vibrating ranges (WALKING, JOGGING,

RUNNING) (1d) (Fig. B):

* To do this, position your feet parallel to one
another on the product, either more towards the
outside or more towards the inside. Thus the am-
plitude and thereby the degree of difficulty are
either increased (feet further out on the product)
or decreased (feet further in on the product).

* Work your way up the levels of difficulty from
the inside out.

* To begin with, start completely on the inside.

Varying the frequency

The frequency determines the number of vibrations
per second in which the product moves. You

can change the frequency from 5-16Hz with

the ‘'SPEED -/+’ touch-sensitive buttons on the
product display (Fig. H) or the "SPEED -/+" but-

tons (3e/3b) on the remote control.

Structuring your workouts

* Be sure to read the safety information before
you start your personal fitness workout.

* Give yourself enough time for your fitness
exercising and allow for the time you will need
for warming up and recovering.

* A single workout should consist of three phases:

* Warm-up phase: 5-10 minutes of gymnastics
and stretching fo prepare your muscles for the
stress.

* Vibration workout: maximum of 10 minutes of
intensive but easy exercise.

¢ Cool-down phase: at least 5 minutes of relaxa-
tion exercises.

Stopping the workout

To prevent injuries, stop exercising immediately if

you notice any of the following symptoms:

¢ If your muscles tense uncontrollably.

¢ If you become dizzy while exercising.

¢ If you feel pain while exercising.

¢ If you feel unwell or have cramps or feel nau-
seous while exercising.

Exercise suggestions

Ensure that you always keep the handles horizon-
tal when pulling the expander bands (8).

Do not bend your wrists, otherwise there is a risk
you will strain your joints.

You can place the mat (2) on the product (1)
depending on the intensity. We recommend doing
the exercises with the mat while you are getting
used to the product. You have the option of setting
various vibration levels:

* easy 1-6

* medium 7-14

« difficult 15-20

Note: start with the lowest level and increase the
vibration level slowly, depending on the exercise.
Make sure that you feel fine during the exercise
and that you find the vibration level comfortable.
Start in the middle of the product, as the ampli-
tude is higher in the outer areas, which means the
exercise is more difficult.

Exercise for getting used to the

vibrations (Fig. M)

Starting position

1. Set the product to the lowest time and vibration
intensity.

2. Stand on the product. Stand firmly on your
heels with your knees slightly bent.

End position

3.Tense your leg muscles.

4. Start the product using the remote control.

5. Maintain body tension during the vibration.

6. Stay on the product until the end of the set vibra-
tion time and rest afterwards for a few seconds.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

Vary the vibration levels, vibration

strength and vibration time. Try out dif-

ferent foot positions (centre to outside).

Sit-ups (Fig. N)

Starting position

1. Set the product to your desired time and vibra-
tion intensity.

2. Sit on the middle of the product, with your back
to the display, and start the product using the
remote control.

3. Hold on to the sides of the product and stretch your
legs out in front of you. Your heels touch the floor.
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End position

4.Tense your leg and abdominal muscles.

5. Raise your legs and pull your knees towards
you. Keep your back straight and your arms
slightly bent. Your head forms a straight line
with your back.

6.Remain in this position for a moment and then
return to the starting position.

7. Repeat this exercise until the end of the set
vibration time and rest for a few seconds be-
tween each one.

Important: during this exercise, keep your

upper body and pelvis straight. And main-

tain body tension during the exercise.

Lunge (Fig. O)

Starting position

1. Set the product to your desired time and vibra-
tion intensity.

2. Stand in front of the product, with your feet on
the floor, shoulder-width apart.

3. Keep your back and neck straight and look
straight ahead.

4.Take a big lunge forwards on one leg onto the
centre of the product.

Note: make sure that your thigh and calf form a

90 degree angle to each other and that the bent

knee is behind the front of your foot.

End position

5.Tense your abdominal and buttock muscles.

6. Start the product using the remote control.

7. Let your arms hang loosely by your sides or
support them on your hips.

8. Remain in the position for the set vibration time.

9.When the exercise is over, change legs and
repeat the exercise.

Important: during this exercise, keep your

upper body and pelvis straight. And main-

tain body tension during the exercise.

Push-ups with arm supports (Fig. P)

Starting position

1. Place the mat (2) one step length in front of the
product.

2. Pull the integrated handles (1c¢) out of the prod-
uct and position them where you want them.

3. Set the product to your desired time and vibra-
tion intensity.

4.Kneel down on the mat with your upper body
facing the product and start the product using
the display.
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End position

5. Clasp the handles from the outside and cross
your ankles.

6.Tense your arm and abdominal muscles. Your
head, upper body and legs form a line.

Note: keep your wrists straight and your elbows

slightly bent.

7. Facing the product, slowly lower your upper
body. Your arms stay close to your body and
your upper body does not touch the product.

8. Remain in this position for a moment and then
return to the starting position.

9. Repeat this exercise slowly, until the set time has
elapsed.

Important: during this exercise, keep

your head, upper body and legs in a line

and maintain body tension throughout.

For arms, and especially for the

shoulders (Fig. Q)

Ensure that you always keep the handles horizon-

tal when pulling the expander bands (8).

Do not bend your wrist joints, as this would over-

strain them.

Starting position

1. Set the product to your desired time and vibra-
tion intensity.

2. Attach the expander bands (8) and stand with
your feet on the product.

3. Grasp the handles of the expander bands and
let your arms hang loosely by your sides.

End position

4. Start the product using the display.

5.Tense your arm and abdominal muscles and
pull your right arm towards your chin. While
doing this, pull your elbow up sideways to
shoulder height, with the back of your hand
facing upwards.

6. At the same time, keep your left arm by your
body.

7. Remain in this position for a moment and then
return to the starting position.

8. Pull your left arm towards your chin. While
doing this, pull your elbow up sideways to
shoulder height, with the back of your hand
facing upwards.

9. Repeat this exercise slowly, until the set time has
elapsed.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.



For arms, legs, buttocks and
especially the upper arms (Fig. R)
Ensure that you always keep the handles horizon-
tal when pulling the expander bands (8).

Do not bend your wrist joints, as this would over-

strain them.

Starting position

1. Set the product to your desired time and vibra-
tion intensity.

2. Attach the expander bands and stand with your
feet on the product.

3. Grip the expansion bands and hold your hands at
hip height. Your elbows remain close to your body.
The palms of your hands are poinfing upwards.

End position

4. Start the product using the display.

5.Tense your arm and abdominal muscles.

6. Pull your right and left forearms upwards alter-
nately. Keep your back straight, your arms close
to your body and your knees slightly bent.

7. Repeat this exercise slowly, until the set time has
elapsed.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

Your knees stay slightly bent and body

tension is maintained throughout.

For the back, shoulders, chest, legs

and buttocks (Fig. S)

Ensure that you always keep the handles horizon-

tal when pulling the expander bands (8).

Do not bend your wrist joints, as this would over-

strain them.

Starting position

1. Set the product to your desired time and vibra-
tion intensity.

2. Attach the expander bands and stand with your
feet on the product.

3. Take hold of the expander bands and hold your
hands close to your sides.

End position

4. Start the product using the display.

5.Tense your buttock and abdominal muscles.

6. With your arms outstretched, pull the expander
bands out to the sides to shoulder height, and
then lower them again.

The palms of your hands are pointing downwards.
Your head is in line with your spine and your
upper body is upright.

7. Repeat this exercise slowly, until the set time has
elapsed.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight.

Variation: perform the exercise with the

palms of your hands facing upwards.

Triceps push-ups with arm supports

(Fig. T)

Starting position

1. Place the mat (2) in front of the product.

2. Pull the integrated handles (1¢) out of the prod-
uct and position them where you want them.

3. Set the product to your desired time and vibra-
tion intensity.

4. Start the product using the display and sit on
the mat with your back to the product.

5. Reach back, support yourself using the handles
and stretch your legs out.

End position

6. Tense your arm, buttock and abdominal muscles.

7. Press your buttocks up from the mat to the
height of the product.

8. Your elbows point away from your body and
your shoulders remain down. Make sure that
your head is in line with your spine and your
upper body is upright.

9. Remain briefly in this position and then return
to the starting position.

10. Repeat this exercise slowly, until the set time

has elapsed.

Important: maintain body tension during

the exercise and keep your shoulders

down.

Using the QR code

irg1 You have the option of viewing the
o .5- = exercises described above in a video

e g i using a QR code.
Hi%-' To do this you require a QR code
reader app on your mobile or tablet.

1. Open the app to scan the QR code. Hold and
scan the QR code with your mobile or tablet.

I
4
=

Stretching

Take enough time to stretch after the exercises.
Some simple exercises to do this are shown below.
You should perform each exercise 3 times per side
for 15-30 seconds.

Note: do your stretching on a non-slip surface.
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Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

2. Pull your head gently to one side with one
hand, first to the left and then to the right. This
exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2. Bend your right arm behind your head until your
right hand is between your shoulder blades.

3. Grip your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the floor.

2. Rotate it slowly, first in one direction, then the other.
3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs remain
parallel to each other. Push your pelvis for-
wards, keeping your upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean
and dry at room temperature. To stow the product
away, fold up the handle on the side of the
castors (1i) (Figs. C and D) and lift and pull on the
opposite handle as shown in Fig. F.

When not in use, the remote control (3) with the
case (4) can be stowed in the special compartment
(1h) provided for it (Fig. E). Protect the product from:
* shocks

e falls

* dust

* moisture

e direct sun light

* extreme temperatures

Store the product out of reach of children.

Short-circuit risk!

Water or other liquids penetrating the

case may cause a short-circuit.

* Never submerge the product in water or other
fluids.

¢ Make sure that water or other fluids do not
penetrate the case.
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Risk of damage!

Incorrect handling of the product may

cause damage.

¢ Do not use harsh cleaners, brushes with metal
or nylon bristles or any sharp or metallic clean-
ing items such as knives, hard scrapers and the
like. These could damage the surfaces.

1. Disconnect the mains plug before cleaning.

2. Wipe the product with a slightly dampened cloth.

3. Let all parts dry completely afterwards.

Disposal

The accompanying symbol indicates that
ﬁ this device complies with Directive

2012/19/EU. This directive indicates that
you may not dispose of this device along with
basic household waste at the end of its useful life
and instead must hand it in to specifically
designated collection sites, valuable substance
collection stations, or waste disposal facilities.
Look after the environment and dispose of waste
properly.
Batteries may not be disposed of with household
waste. They may contain toxic heavy metals and
are subject to hazardous waste treatment. The
chemical symbols of the heavy metals are as
follows: Cd = cadmium, Hg = mercury, Pb = lead.
Dispose of used batteries at a municipal collection
site.

>4 For further information about disposal of
the product no longer needed, contact
your local council. Dispose of the product
and the packaging in an environmentally friendly
manner. Store the packaging materials (foil bags,
for example) out of the reach of children.

/N, Note the label on the packaging materials

8D when separating waste, as these are
?  labelled with abbreviations (a) and

numbers (b) with the following meaning:
1-7: plastics / 20-22: paper and cardboard /
80-98: composite materials.
The product and the packaging materials can be
recycled, dispose of them separately for better
treatment of waste.
The Triman logo only applies to France.



Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period)
in accordance with the following provisions.
The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g. batteries)
or fragile parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the Assembly instructions were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

Possible defects

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.
Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.
IAN: 497633_2204
Service Great Britain

Tel.. 0800 404 7657

E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QB> Service Ireland

Tel. 1800 101010

E-Mail: deltasport@lidl.ie

Potential faults are listed below, along with their causes and how to rectify them.

ltem is not in standby
mode.

Defect Possible cause Remedy

The item (1) Mains connection not Check the power cable connections (7) to the socket
can’t be turned | established correctly. and the item'’s connecting socket (1).

on.

Check the main ON/OFF switch (1g).

It must be at I.

Prolonged use may
cause the item to
overheat.

Turn the item (1) off at the main ON/OFF switch (1g)
and let it cool down for a while.
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande qua-
lité. Avant la premiére utilisation, familiarisez-vous
avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 plateforme vibrante, poignées incluses (1)
1 tapis (2)

1 télécommande (3)

1 boitier (4)

1 pile (3 V === CR2032) (5)

1 brassard (6)

1 cable d'alimentation (7)

2 élastiques d'entrainement (8)

1 notice d'utilisation

Désignation des piece de la

plateforme vibrante

Figure B

* panneau de commande (1a)

* boules de massage (1b)

* poignées (1¢)

¢ plages de vibration (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Figure C

* pieds avec ventouses (1e)

* Raccordement de la fiche de I'appareil (1)
* Bouton marche/arrét ON/OFF (1g)

Ecran de la plateforme vibrante (fig. H)

¢ touche TIME + : rallonger le temps d’entraine-
ment

* touche SPEED + : augmenter la fréquence de
vibration

e touche | > START/STOP : démarrer/arréter

|'entrainement

* touche &' SET : sélectionner le programme
d’entrainement ou le mode individuel
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* touche SPEED - : réduire la fréquence de vibration
* touche TIME - : réduire le temps d’entrainement
L'écran affiche les choix en utilisant la télécom-
mande ou en appuyant sur les touches.

Désignation des piéce de la

télécommande (fig. I)

¢ allumer/éteindre 'article / démarrer/arréter
I'entrainement (3a)

* bouton SPEED + : augmenter la fréquence de
vibration (3b)

* bouton M : entrainement personnalisé (3¢)

* bouton P : sélectionner le programme d’entrai-
nement ou le mode standard (3d)

* bouton SPEED - : réduire la fréquence de vibra-
tion/le temps d’entrainement (3e)

Caractéristiques techniques

Tension secteur : 230 - 240 V ~\, 50 Hz
Puissance : 200 Watt

Température ambiante : +10 °C & +40 °C
Fonction de vibration :

vibration en alternance latérale/& bascule
Dimensions (L x La x H) : env. 72,5 x 37,5 x 15 cm
Poids : env. 18 kg

Programmes : 5

Durée des programmes d’exécution :

max. 10 minutes

Réglage manuel de la durée : 1 - 10 minutes
Vibrations/fréquence :

5- 16 Hz réglable librement en 20 niveaux
Amplitude : de l'intérieur vers |'extérieur
1-10 mm

Alimentation en énergie de la télécommande :
3 V===CR2032

Puissance émise max. : O dBm
Bande de fréquence : 2,4 GHz

Version de matériel : YT-6907-A03(2020-05-15)
Version du logiciel : YT6912_S102_200430.mot

Capacité de charge max. : 130 kg

Symbole de tension continue

Symbole de tension alternative

¥
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Article/piéces de Numéro de
I"article version
Plateforme vibrante (1) | VB-5626
Elastiques VB-5626-E
d’entrainement (8)

Boitier (4) VB-5626-RC
Télécommande (montre) | VB-5626-CL
(3)

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH

déclare par la présente que cet article
répond aux exigences essentielles et aux autres
dispositions en vigueur.

2014/53/UE - Directive relative aux équipe-
ments radioélectriques

2006/42/CE - Directive relative aux machines
2011/65/UE - Directive RoHS

Date de fabrication (mois/année) :

08/2022

I/J__"ml Ce symbole identifie la plateforme de

=/ vibration comme un appareil de classe 1.
Classe d’appareil : H (pour utilisation en domicile
privé)

Homologué selon :

DIN EN ISO 20957-1, DIN 32935 : 2018-A

Tableau des forces des élastiques
d’entrainement

Longueur max. d'étirement 185
(cm) env.
Force (N) env. 65

La plage de tolérance de la force est d’env. 20 % (+/-).

D Les élastiques d’entraine-

ment ne doivent pas étre

max.

185 cm =) dépassées au-deld de la
longueur d'étirement
maximale |

Classe H:

niveau de pression acoustique d’émission

L, (1 m) = 46,0 dB(A)

Niveau de puissance sonore
Lya =986 dB(A)

Incertitude de mesure du niveau de pression sonore

K,=14d8

Niveau de puissance sonore
Kwa = 1.4 dB

Valeurs de vibration :
Accélération du systéme main-bras a, =
30,88 m/s? (fig. B/tab. position C et position D)

Accélération en position assise A (fig. B/tab.
position A) a = 8,78 m/s?

Accélération en position debout B (fig. B/tab.
position B) a = 18,04 m/s?
Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été congu en tant que dispositif de
fitness et de massage pour le secteur privé et n’est
pas destiné a des fins médicales ou commer-
ciales. L'article est destiné & un usage en intérieur
et est congu pour étre utilisé par une personne
d’un poids de 130 kg maximum.

»

/\ Consignes de sécurité
Risque de choc électrique
Une installation électrique défec-
tueuse ou une tension secteur ex-
cessive peut entrainer des chocs
électriques. Ne branchez |article
qu’a une prise de courant facilement
accessible afin de pouvoir le débran-
cher rapidement en cas de panne.

* Ne branchez |article qu’a une
prise de courant correctement
installée et uniquement si la ten-
sion secteur de la prise de courant
correspond & celle indiquée sur la
plaque signalétique.
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* N'utilisez pas |article s'il présente
des dommages visibles ou si le
cordon d’alimentation ou la prise
est défectueux.

* Si le cordon d’alimentation de
I"article est endommagé, il doit étre
remplacé par un cable de raccor-
dement spécial disponible auprés
du fabricant ou de son service
apres-vente.

* N'ouvrez pas le boitier, mais confiez
la réparation & un spécialiste. Pour
ce faire, contactez un atelier spécio-
lisé. En cas de réparations effec-
tuées de maniére indépendante,
de mauvais branchement ou une
utilisation incorrecte, la responsabili-
té et la garantie seront exclues.

* Seules les piéces correspondant
aux données d’origine de |'appa-
reil peuvent étre utilisées pour les
réparations.

* Cet article contient des piéces élec-
triques et mécaniques essentielles &
la protection contre les sources de
danger.

* Ne pas immerger |'article, le cordon
d’alimentation ou la fiche secteur
dans de I'eau ou d'autres liquides.

* Ne touchez jamais la fiche secteur
avec les mains mouillées.

* Ne jamais débrancher la fiche sec-
teur de la prise de courant en tirant
sur le cordon d’alimentation, mais
toujours en saisissant la fiche secteur.
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* Ne jamais utiliser le cordon d’ali-
mentation comme poignée de
transport.

* Gardez 'article, la fiche secteur et
le cordon d’alimentation & I'écart
d’un feu ouvert et des surfaces
chaudes.

* Placez le cordon d’alimentation de
facon & ce qu'il ne présente pas de
risque de trébuchement.

* Ne pas plier le cordon d’alimen-
tation ou le placer sur des bords
tranchants.

* N'utilisez Iarticle qu’a I'intérieur.
Ne I'utilisez jamais dans des piéces
humides ou sous la pluie. Protégez
I"article des gouttes et des écla-
boussures d’'eau.

* Ne touchez jamais un appareil
électrique lorsqu’il est tombé dans
I'eau. Dans ce cas, débranchez
immédiatement la fiche secteur de
la prise de courant.

* Assurez-vous que les enfants n’in-
sérent pas d'objets dans |'article.

* Si vous n'utilisez pas I'article, net-
toyez-le ou en cas de dysfonction-
nement, éteignez toujours |'article
et débranchez la fiche secteur de
la prise murale.

/\ Risque pour la santé !

Un entrainement incorrect ou exces-

sif peut entrainer des problémes de

santé.

* Ne vous entrainez pas plus de
10 minutes d'affilée.



* Veillez & vous hydrater suffisam- - épilepsie

ment. - cicatrices chirurgicales récentes
* Ne vous entrainez jamais avec les - maladie articulaire et arthrose

jambes ou les bras tendus. - malformations des valves car-
* Ne placez jamais le haut de votre diaques

corps ou de votre téte sur |'article - arythmie cardiaque

lorsqu’il vibre. - maladies cardiovasculaires (coeur
* Avant de commencer |'entraine- et vaisseaux)

ment, consultez votre médecin. - hypertension non traitée (pression

Demandezlui dans quelle mesure artérielle élevée)

un entrainement vous conviendrait. - implants en métal ou en plastique

Afin de prévenir des atteintes tels que stimulateurs cardiaques,

& la santé ou de minimiser les spirales, implants articulaires,

risques existants, faites effectuer un implants mammaires (moins de

contréle général de votre condition 6 - 9 mois)

physique. - stents existants (moins de 2 ans)
* Les troubles spécifiques, tels que les - stimulateurs cardiaques et céré-

problémes orthopédiques, la prise braux

de médicaments, etc. doivent faire - nouvelles thromboses ou éven-

I'objet d'un accord avec le méde- tuelles maladies thrombotiques

cin. - douleurs dorsales aigués aprés
* |'utilisation de la plateforme de fractures

vibration est strictement interdite - ostéoporose de degré supérieur

si vous étes concerné par une ou (avec fractures)

plusieurs des affections physiques - Disques abimés, spondylose

énumérées ici. deformans

Sitel est le cas, il n"est pas possible - grossesse

de commencer les entrainements. - diabéte grave (avec angiopa-

En cas de doute, consultez un thies)

expert, comme votre médecin de - tumeurs

famille, un spécialiste ou un kiné- - fractures

sithérapeute. - glissement d'une vertébre (spon-
* N'utilisez pas |'article en cas de : dylolisthésis)

- inflammations ou infections
aigués
- polyarthrite rhumatoide aigué
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* Consultez un médecin avant d'utili-

ser |'article pour définir la possibili-

té et le type d'utilisation en cas de :

- douleurs dorsales non aigués,
comme la maladie de Bechterew

- implants en métal ou en plastique
tels que stimulateurs cardiaques,
spirales, implants articulaires,
implants mammaires datant de
plus 6 - 9 mois

- stents existants (datant de plus de
2 ans)

- maladies articulaires aigués ou
arthrose

- migraines aigués

- caleuls biliaires

- calculs rénaux

Veillez aux signaux de votre corps

pendant |'entrainement. Si vous res-

sentez des douleurs, des serrement

dans la poitrine, des battements de

cceur irréguliers, un essoufflement

extréme, des nausées, des étourdis-

sements ou des vertiges pendant

I'entrainement, arrétez immédiate-

ment votre entrainement et consul-

tez un médecin.

N\ Risque de blessure !

Une manipulation incorrecte de |'ar-

ticle peut entrainer des blessures.

* Placez |'article sur une surface
plane, lisse et antidérapante et
assurez-vous qu'il est bien stable.

* 'article est concu pour une seule
personne. Ne permettez jamais a
plus d'une personne de s’entrainer
sur |'article en méme temps.
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* Le poids maximum de |'utilisateur
est de 130 kg.

* Vérifiez toujours la bonne adhé-
rence et |'usure de toutes les piéces
avant toute utilisation.

* N'utilisez pas |'article s'il est endom-
magé. Faites remplacer les piéces
défectueuses et n'utilisez pas |'appa-
reil avant qu'il n'ait été réparé.

* Pendant et aprés |'entrainement, veil-
lez & ce que personne ne puisse se
blesser avec des parties saillantes.

* La zone d’entrainement doit corres-
pondre & la longueur d'un bras ten-
du. Une zone supplémentaire d'au
moins 0,6 m doit étre laissée libre
autour de la zone d’entrainement.
La distance de sécurité résulte de

la zone extérieure et de la zone
d’entrainement et doit mesurer au
moins 1,50 m x 1,50 m.

Risque d’écrasement !

@ N’allez pas trop loin sous I'ar-
ticle, vous risquez de vous écraser les
doigts. Soyez particuliérement attentif
aux exercices lors desquels vous vous
tenez & I'article.



=~ Ne mettez pas vos pieds trop loin
sous |'article, vous risquez de vous
écraser les orteils. Faites attention & ne
pas trop vous placer sous le cété de
I"article pendant I'entrainement.

/\ Risques pour les enfants

et les personnes ayant des

capacités physiques, senso-

rielles ou mentales réduites

(par exemple, les personnes

partiellement handicapées,

les personnes dgées dont

les capacités physiques et

mentales sont limitées) ou un

manque d’expérience et de
connaissances (par exemple,
les enfants plus Ggés).

* Cet article peut étre utilisé par les per-
sonnes dont les capacités physiques,
sensorielles et mentales sont réduites
ou manquant d’expérience ou de
connaissances si elles sont surveillées
ou si I'usage sir de |'équipement leur
a été indiqué et si elles comprennent
les dangers qui en résultent.

* l'article ne peut étre utilisé par des
personnes présentant des troubles
de I'équilibre sous surveillance
uniquement.

* Les enfants de moins de 14 ans ne
sont pas autorisés & utiliser |'article.

* Les jeunes enfants ne doivent pas se
tenir & proximité de 'article pendant
I'entrainement afin d'éviter tout
risque de blessure. Eloignez égale-
ment les animaux domestiques.

* Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'article.

* Le nettoyage et |'entretien par | utili-
sateur ne doivent pas étre effectués
par des enfants.

* Ne laissez pas |'article sans surveil-
lance pendant son fonctionnement.

* Ne laissez pas les enfants jouer
avec le film d’emballage. Les en-
fants peuvent sy coincer et suffo-
quer en jouant.

* Veuillez noter qu'il existe un risque
résiduel lors de I'utilisation de I'ar-
ticle malgré tous les avertissements
et les précautions de sécurité.

A Dangers causés par |'usure

* l'article ne doit étre utilisé qu’en
parfait état. Avant chaque utilisa-
tion, vérifiez que I'article n’est pas
endommagé ou usé.

* La sécurité de |'article ne peut étre
garantie que s'il fait I'objet d'un
contréle régulier des dommages et
de l'usure. Si, par exemple, les élas-
tiques d’entrainement sont endom-
magés, ne les utilisez plus.

* N'utilisez que des piéces de re-
change d’origine.

* Protégez |'article des températures
extrémes, du soleil et de |'humidi-
té. Le stockage et I'utilisation non
appropriés de |article peuvent
causer une usure prématurée et
d’éventuelles fissures au niveau de
la structure, ce qui peut occasion-
ner des blessures.
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* Protéger les élastoméres des rayons
directs du soleil.

* Contrélez I'article réguliérement
afin de vérifier qu'il n’est ni endom:-
magé ni usé.

* En cas de détériorations, vous ne
devez plus utiliser I'article.

* Protégez 'article des éclaboussures
d’eau, de I'humidité, de la poussiére
et des températures élevées. Ne
I'exposez pas a la lumiére directe
du soleil.

* Placez une base antidérapante
adaptée sous les pieds de |'article
lorsque vous I'utilisez sur des sols
fragiles afin d’éviter que le sol ne
soit endommagé.

A Avertissements concernant
les piles !

* Retirez les piles lorsqu’elles sont
usées ou si I'article n'est pas utilisé
sur une longue période.

* N'utilisez pas ensemble des piles
de marque et de type différents, des
piles neuves et usées ou des piles de
capacité différente, celles-ci risquant
de fuir et de causer des dommages.

* Respectez la polarité (+/-) lors de
la mise en place.

* Remplacez toutes les piles en méme
temps et mettez les piles usées au re-
but conformément aux prescriptions.

* Avertissement | Les piles ne doivent
pas étre chargées ou réactivées par
d’autres moyens, ni étre démontées,
jetées au feu ou court-circuitées.
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* Conservez toujours les piles hors
de portée des enfants.

* N'utilisez pas de piles rechar-
geables |

* Le nettoyage et |'entretien par I utili-
sateur ne doivent pas étre effectués
par des enfants non surveillés.

* Nettoyez les contacts des piles et
de I'appareil en cas de besoin et
avant la mise en place.

* N’exposez pas les piles & des
conditions extrémes (par ex.
radiateurs ou rayonnement direct
du soleil). Il existe sinon un risque
d’écoulement plus important.

* Attention. Cet article contient une
pile plate (pile bouton au lithium).
Une pile plate peut entrainer de
graves brilures chimiques internes
si elle est ingérée.

* Attention. Eliminer immédiatement
les piles usagées. Tenir les piles
neuves et usagées hors de portée
des enfants. Si vous pensez que
des piles ont été avalées ou ont pé-
nétré dans |'organisme, consultez
immédiatement un médecin.

Danger!

* Soyez extrémement prudent en pré-
sence d'une pile endommagée ou
qui a coulé et jetez-la immédiate-
ment selon la Iégislation en vigueur.
Pour cela, portez des gants.



* Si vous entrez en contact avec
I'acide de la pile, lavez la zone
concernée a I'eau et au savon. Si
I'acide de la pile entre en contact
avec vos yeux, rincezles a I'eau
et demandez immédiatement un
traitement médical !

* Les bornes ne doivent pas étre
court-circuitées.

Utilisation de lI’article
Fonctionnement de I’article

L'article fonctionne selon le principe du bascu-
lement ou de I'alternance latérale et décrit un
mouvement vertical dans lequel les cétés droit et
gauche de la plateforme vibrante se déplacent
de haut en bas dans des directions opposées,
comparable & une bascule.

Vous pouvez régler la fréquence de vibration de
votre entrainement individuellement ou choisir I'un
des cinq programmes prédéfinis. La plage d’entrai-

nement recommandée est comprise entre 5 et 16 Hz.

Commencez par une intensité faible et n'augmentez
I'intensité que si vous vous sentez toujours & I'aise.

Niveau de vibration
L'arficle a 20 niveaux de vibration avec lesquels

vous pouvez régler la fréquence de vibration
désirée (5 - 16 Hz).

Affichage de I’écran (fig. H)

Pendant |'entrainement, |'écran affiche en perma-

nence les valeurs en cours ainsi qu’un symbole

correspondant.

1. Affichage du temps d’entrainement restant
(TIME) en minutes (MIN). TIME et MIN s'allu-
ment en méme temps.

2. Affichage de la « vitesse » (SPEED) comme
niveau de vibration (LEVEL). SPEED et LEVEL
s'allument en méme temps (affichage en haut
& droite).

3. Affichage de la fréquence en Hertz (Hz). Hz
s'allume.

4. Affichage de la consommation d’énergie en

calories (CAL). CAL s’allume.

Branchement de I’article

1. Branchez la prise de I'appareil du céble dali-
mentation (7) dans le port de I'appareil (1f).

2.Branchez la fiche secteur dans une prise de
courant fixe avec contact de mise & la terre.

Allumer et éteindre I'article

AVERTISSEMENT !

Risque de choc électrique !

Une utilisation incorrecte peut entrainer

un choc électrique.

* Aprés utilisation, toujours éteindre 'article & I'aide
de l'interrupteur marche/arrét (1g) et le débran-
cher de I'alimentation en refirant la fiche d’alimen-
tation du céble d’alimentation (7) de la prise.

1. Réglez I'interrupteur marche/arrét (1g) sur |
pour mettre |'appareil en mode standard.

Remarque : aucun mode n’est sélectionné en

mode standard (P1 - P5 sélectionné sur |'écran).

2. Sélectionnez le mode d’entrainement souhaité.
Pour plus d'informations, voir la section « Choi-
sir le mode ».

3.Réglez l'interrupteur marche/arrét (1g) sur O
pour éteindre complétement |'appareil.

Article en mode veille

L'article passe automatiquement en mode veille

lorsqu'il nest pas utilisé pendant un certain temps.

Appuyez briévement sur n'importe quel bouton du

capteur sur |'écran ou sur un bouton de la télécom-

mande pour faire revenir |'arficle en mode standard.

Remarque : aucun mode n’est sélectionné en

mode standard (P1 - P5 sélectionné sur |'écran).

Utilisation des poignées

Remarque : assurez-vous que les poignées sont
fermement verrouillées avant de les utiliser.

Le fait de faire des pompes sur la plateforme vibrante
peut exercer une pression accrue sur vos poignets,
causant des douleurs et nuisant & voire entrainement.
Les poignées aident & maintenir vos poignets
dans une position droite pendant I'entrainement et
donc & réduire la pression exercée sur eux.

Vous avez 2 possibilités de positionnement des
poignées. Une autre prise favorise |'entrainement
des grands muscles de la poitrine en particulier,
avec un positionnement plus rapproché, les
triceps sont plus sollicités.

Tirez et insérez les poignées comme indiqué sur
les figures C et D afin de les utiliser.
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Utilisation des élastiques
d’entrainement

Important ! Les élastiques d’entraine-
ment ne doivent étre utilisés qu’avec la
plateforme vibrante et ne peuvent pas
étre fixés aux portes, fenétres ou autres
structures inadaptées.

Vous avez la possibilité d’effectuer des exercices
sur I'article avec des élastiques d’entrainement
supplémentaires (8).

Pour ce faire, accrochez les élastiques d'entraine-
ment aux ceillets latéraux avec les mousquetons

(1j) de I'article (fig. G).

Télécommande

Utilisez toujours la télécommande pendant I'en-
trainement. Dans le cas contraire, vous risquez de
tomber en appuyant sur les touches du capteur
sur I'écran pendant I'entrainement.

Insertion/changement des piles (fig. J)

Q ATTENTION : tenez compte des

instructions suivantes afin d’éviter
toute détérioration mécanique et
électrique.

Pour insérer les piles (5) et les remplacer, procé-
dez comme indiqué dans la fig. J.

Remarque : vous aurez besoin d’un tourne-
vis adapté (non compris dans |'étendue de la
livraison).

Remarque : prétez aftention aux péles positif/
négatif et veillez & insérer les piles dans le bon
sens. Les piles doivent étre parfaitement position-
nées dans leur logement.

Utilisation de la télécommande avec
le boitier

Insérez la télécommande (3) dans le boitier (4)
comme indiqué sur la figure K.

Utilisation de la télécommande avec

le bracelet

Vous pouvez porter la télécommande (3) directe-

ment & votre poignet.

Si nécessaire, retirez la télécommande du boitier

(4) lorsqu’elle est & I'intérieur.

1. Passez le bracelet (6) & travers les sangles (3h)
de la télécommande (fig. L).
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Remarque : veillez & ce que les fixations (4a)

soient orientées vers |'extérieur.

2. Placez le bracelet autour de votre poignet avec
la télécommande.

3.Fermez le bracelet en placant les ouvertures

(6b) sur la fixation (6a).

Utilisation de la télécommande (fig. 1)
La télécommande (3) a une portée d’env. 2,50 m.
Pointez la télécommande aussi précisément pos-
sible vers le capteur de |'écran.

Chaque fois que vous appuyez sur une touche, un
signal sonore retentit en provenance de |'appareil.

Choisir le mode

Vous pouvez choisir un entrainement parmi cinq
unités d’entrainement préprogrammées (P1 & P5),
ou définir et effectuer un entrainement personnalisé.

Effectuer des réglages préprogrammés

AVERTISSEMENT !

Risque de blessure !

Une utilisation incorrecte peut entrainer

des blessures.

* N'utilisez que la télécommande pour effectuer
des réglages lorsque vous vous tenez sur la
plaque vibrante en marche afin de prévenir les
chutes/pertes d'équilibre lors de I'utilisation
des touches situées sur |'article.

L'entrainement commence foujours avec la
derniére fréquence de vibration utilisée. Vous
ne pouvez modifier la vitesse qu’une fois que
I'entrainement a commencé.

Entrainement en mode programme
L'article dispose de cing programmes prédéfinis
(P1-P5) d’'une durée maximale de 10 minutes,
dans lesquels la fréquence change automatique-
ment & la fin d’intervalles définis.

1. Appuyez plusieurs fois sur la touche SET & I'écran
(fig. H) ou sur la touche P (3d) de la télécom-
mande jusqu’a ce que le programme d’entraine-
ment souhaité P1, P2, P3, P4 ou P5 s'affiche.

2. Appuyez sur la touche PLAY sur I'écran de I'ar-
ticle ou sur la touche (3a) de la télécommande
pour démarrer |'article.

Remarque : en mode programme, vous ne

pouvez pas contrdler manuellement le temps et

la vitesse.



3. Appuyez sur la touche PLAY sur |'écran ou sur
la touche (3a) de la télécommande pour mettre
fin prématurément & |’entrainement.

Choix du programme

P1

Entrainements pyramidaux faciles : 10 minutes

* Minutes 1 & 3 de 5 Hz & 7,32 Hz ; phase
d’échauffement

* Minutes 4 & 7 de 8,48 Hz & 11,96 Hz ; phase
d’exercice avec activation moyenne des
muscles de soutien de la hanche et du dos et
amélioration de la coordination intermusculaire

¢ Minutes 8 & 10 de 10,8 Hz & 8,48 Hz ; relaxa-
tion musculaire et refroidissement

Sélectionnez I'unité d’entrainement P1 comme

décrit dans la section « Choisir le mode » et com-

mencez |'entrainement.

P2

Entrainement pyramidal moyen : 10 minutes

* Minutes 1 & 2 de 5,58 Hz &4 7,9 Hz ; phase
d’échauffement

* Minutes 3 & 6 de 9,06 Hz & 10,22 Hz; phase
de tension avec priorité & la coordination
intramusculaire

¢ Minutes 7 & 10 de 7,9 Hz & 5,58 Hz ; relaxa-
tion musculaire et refroidissement

Sélectionnez I'unité d’entrainement P2 comme

décrit dans la section « Choisir le mode » et com-

mencez |'entrainement.

P3

Entrainement par intervalles avec pic plat :

10 minutes

* Minutes 1 & 2 de 5 Hz & 7,32 Hz ; passage
des muscles de soutien aux muscles profonds
moyens

Minutes 3 & 4 de 5 Hz & 10,22 Hz ; plus
grand passage de la coordination intramuscu-
laire aux muscles profonds moyens

Minutes 5 & 6 de 7,32 Hz & 13,12 Hz ; pas-
sage & pleine charge & la plus haute tension
musculaire dans ce programme

Minutes 7 a9 de 5 Hz a4 13,12 Hz &

10,22 Hz ; dernier pic pour une tension muscu-
laire maximale

Minutes 10 & 5 Hz ; relachement et refroidis-
sement

P4

Entrainement avancé par intervalles avec un pic
plus élevé : 10 minutes

* Minutes 1 & 5 Hz ; phase d’échauffement avec
accent sur la coordination intermusculaire
Minutes 2 & 3 de 5,58 Hz & 7,9 Hz ; passage
de la charge intermusculaire & la charge
intframusculaire

Minutes 4 & 5 de 9,06 Hz & 10,22 Hz ;
passage plus important de la charge intermus-
culaire & la charge intramusculaire

Minutes 6 & 7 de 11,38 Hz & 12,54 Hz ; légeére
phase de récupération pour la régénération
Minutes 8 & 10 de 13,7 Hz & 14,86 Hz &

16 Hz ; charge maximale renouvelée suivie
d'un relachement et refroidissement

P5

Entrainement & intervalle de charge complet avec
une pointe maximale : 10 minutes.

Ce programme est recommandé uniquement

aux utilisateurs avancés et réitére passages entre
7,32 Hz et des pics de 16,0 Hz, ou le corps
entier doit travailler de maniére stabilisée par des
contractions musculaires.

Ce programme est concu pour améliorer la mobilité
et augmenter la force des muscles soumis au stress
et ne devrait commencer qu’aprés |'échauffement.

Entrainement personnalisé

Outre les programmes prédéfinis, vous avez la

possibilité d'adapter votre entrainement indivi-

duellement. Afin de pouvoir régler les paramétres
souhaités de la durée de I'entrainement et de

I'intensité des vibrations, aucun mode programme

ne doit étre sélectionné & I'écran.

1. Si nécessaire, appuyez plusieurs fois sur la
touche SET de |'écran de 'article ou sur la
touche P (3d) de la télécommande pour revenir
au mode par défaut aprés un entrainement ou
depuis le mode veille (pour plus d'informations
sur le mode veille, reportez-vous & la section
« Allumer et éteindre I'article »).

2. Si nécessaire, appuyez plusieurs fois sur les
touches TIME -/+ sur |'écran de I'article ou sur
les touches TIME -/+ (3e/3b) de la télécom-
mande pour régler le temps d’entrainement.
Vous pouvez régler le temps d’entrainement de
1 & 10 minutes.
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Remarque : pour passer du temps d’entrai-

nement & la force des vibrations & I'aide de la

télécommande, appuyez sur la touche M (3c).

3. Si nécessaire, appuyez plusieurs fois sur les
touches SPEED -/+ sur |'écran de |'article ou sur
les touches SPEED -/+ (3e/3b) de la télécom-
mande pour régler le niveau de vibrafion désiré.

Remarque : appuyez sur la touche M (3c) de la

télécommande pour basculer entre le temps d'en-

trainement et le niveau de vibration. Veillez & ce
qu’aucun P1 - P5 ne soit défini pendant ce réglage.

Ces réglages ne fonctionnent qu’en mode standard.

4. Appuyez sur la touche PLAY sur I'écran de I'ar-
ticle ou sur la touche (3a) de la télécommande
pour démarrer |'article.

Remarque : avant le début du programme,

I'affichage passe de 3 & 0. Pendant ce temps,

vous pouvez vous mettre dans la bonne position.

Puis les vibrations commencent.

5. Appuyez sur la touche PLAY sur |'écran ou sur
la touche (3a) de la télécommande pour mettre
fin prématurément & I'entrainement. Le mouve-
ment de |'article ne s’arréte pas brusquement,
mais progressivement.
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Temps d'entrainement journalier max. en position assise A (fig. B) :

Mode progr. EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Risque pour la santé db a la
valeur limite d’exposition
P1 5,76 24 minutes max.
P2 5,54 28 minutes max.
P3 5,77 25 minutes max.
P4 723 11 minutes max.
P5 8,43 8 minutes max.
Max. 10,44 4 minutes max.

Temps d’entrainement journalier max. en position debout B (fig. B) :

Mode progr. EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Risque pour la santé do a la
valeur limite d’exposition

P1 14,33 6 minutes max.
P2 13,85 7 minutes max.
P3 14,22 6 minutes max.
P4 17,78 3 minutes max.
P5 20,02 2 minutes max.
Max. 24,80 1 minute max.

Valeurs de vibration en position C : Accélération du systéme main-bras (fig. B) :

Mode progr. EN ISO 5349-1 & EN I1SO 20643, [m/s?]
P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60
Max. 25,00
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Valeurs de vibration en position D : Accélération du systéme main-bras (fig. B) :

Mode progr. EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Max. 27,28

Exercices et conseils généraux

* Portez des vétements confortables.
¢ Echauffezvous avant chaque utilisation de I'ar-

ticle et terminez progressivement |’entrainement.

Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

En tant que débutant, placez vos pieds prés I'un
de I'autre sur article et utilisez le tapis appro-

prié. Cela vous aidera & vous habituer & I'article.

Les vibrations de I'article peuvent étre am-
plifiées en ne mettant pas de chaussures. Un
effet de massage supplémentaire se produit en

placant les pieds nus sur les balles de massage.

Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups ni trop rapidement.

Veillez & une respiration réguliére. Expirez pen-
dant I'effort et inspirez quand vous reldchez.

Veillez & adopter une posture corporelle cor-

recte pendant la réalisation des exercices.

* Assurez-vous que vos pieds sont positionnés de
maniére optimale sur I'article.

* Tenez-vous toujours debout sur |article, les
membres fléchis (bras ou jambes, selon votre
position de départ). Avec les membres tendus,
vos muscles ne peuvent pas absorber les vibra-
tions. La vibration est ensuite transmise & travers
les os jusqu’au créne.

* Si vous sentez les vibrations dans votre téte (per-
ceptibles dans votre voix et/ou vos yeux), vous
étes alors dans la mauvaise position sur I'article
et vous devez corriger la posture initiale.

* Vous ne devriez faire d’exercices assis sur I'ar-

ticle qu'aprés une certaine période d'adaptation.
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Suivez aftentivement les instructions concernant
la position de départ, I'exercice luiméme et les
périodes de repos recommandées afin d’obte-
nir le meilleur effet possible et de prévenir les
blessures.

Prenez toujours les positions d'exercice avec
des muscles contractés et soulevez légérement
les talons. Cela évite la vibration de la voix.
Placez le tapis par-dessous pour tous les exer-
cices effectués avec des parties du corps autres
que les pieds, comme les mains ou les fesses.
Evitez de creuser le dos lors de la réalisation
des exercices. Gardez votre dos droit.

Ne vous penchez pas en arriére sur I'article car
cela pourrait le faire basculer.

Selon la position et la fréquence, |'exercice per-
met le renforcement, |'étirement ou la relaxation.
La durée recommandée par position est com-
prise entre 30 et 60 secondes, la durée totale
de 10 minutes ne doit pas étre dépassée.
Avant de commencer |'exercice, réfléchis-

sez aux obijectifs que vous voulez atteindre.
Sélectionnez les positions appropriées. Faites
d’abord un essai. De cette facon, vous pouvez
voir si la position vous convient et vous concen-
trer sur la bonne posture.

Maintenez une position aussi longtemps qu’elle
est confortable pour vous et que vous pouvez
conserver la tension corporelle. Changez de
position aprés 60 secondes au maximum.
Effectuez toujours le changement de position
de maniére contrdlée. Si nécessaire, descendez
briévement de |'article pour prendre la nouvelle
position de maniére contrélée.



* Arrétez I'exercice si vous vous sentez mal &
I'aise et n'étes plus en mesure de maintenir la
tension corporelle et au plus tard aprés 10 mi-

nutes. Ecoutez votre corps et ne cherchez pas &

VOus surmener.

Echauffement

Avant chaque utilisation de I'article, prenez le
temps de vous échauffer. A cet effet, nous vous
décrivons ci-dessous quelques exercices simples.
Vous devez répéter chaque exercice deux & trois
fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte vers la gauche et
vers la droite. Répétez ce mouvement quatre &
cinq fois.

2. Effectuez lentement des cercles avec votre téte,
d’abord dans un sens, puis dans I'autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut. Si vous penchez le
torse en avant en méme temps, tous les muscles
seront échauffés de maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers |'avant avec les deux
épaules en méme temps et changez de sens au
bout d’une minute.Relevez vos épaules vers les
oreilles et laissezles retomber.

3. Effectuez des cercles vers |'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers |'arriére au
bout d’'une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Séquence d’exercice

Si vous utilisez pour la premiére fois sur I'article,
veuillez noter ce qui suit :
* Familiarisez-vous avec |'article et avec ses

vibrations. Par exemple, testez la vibration avec

un seul pied, que vous placez sur la plateforme
vibrante & basse fréquence. Tenez-vous ensuite
sur I'article avec les deux pieds, puis sur la

pointe des pieds avec les genoux fléchis afin de

sentir les vibrations.

¢ Tenez-vous toujours d'abord debout sur la
pointe des pieds, afin que les vibrations soient
absorbées par vos mollets et vos cuisses.

Contréle du pouls

Pour un entrainement physique sain, il est judicieux
de vérifier régulierement votre pouls.

* Vérifiez également votre pouls pendant une
séance d’entrainement supposée passive afin
d'éviter les risques pour la santé, causés par un
entrainement excessif.

Du point de vue de la médecine du sport, un
pouls d’entrainement de 60 % & 85 % de votre
pouls maximum est idéal.

Plus vous étes entraing, plus votre pouls aug-
mente lentement et plus il retombe rapidement
pendant la période de repos. Notez régulie-
rement les mesures dans un tableau pour faire
le suivi de vos résultats de votre entrainement.
Selon le moment ob vous mesurez votre pouls,
vous recevrez les mesures suivantes :

Avant |'entrainement : pouls au repos

Juste aprés la fin I'entrainement (10 minutes) :
pouls pendant |'effort et & I'entrainement

1 minute aprés la fin I'entrainement : pouls de
récupération lorsque vous vérifiez votre pouls pen-
dant I'effort/I’entrainement, suivez ces directives :
Fréquence du pouls 60 % : ici, vous vous entrai-
nez dans la plage trés efficace de 60 %, idéale
pour les débutants.

Fréquence du pouls 85 % : cette plage de 85 %
de la fréquence cardiaque maximale convient
aux personnes de niveau avancé et aux sportifs.
Fréquence du pouls 90 % : la plage anaérobie
de 90 % du pouls maximum ne convient qu’aux
athlétes de compétition et aux exercices courts.

Mesure le pouls
1. Placez I'index et le majeur de votre main droite
sur I'intérieur de votre poignet gauche.
2. Comptez vos impulsions pendant 15 secondes.
3. Multipliez les impulsions comptées par quatre.
4.Vous obtiendrez ainsi votre pouls par minute.
5.Comparez le pouls ainsi déterminé avec les
valeurs limites qui vous sont applicables (voir
« Calcul du pouls d’entrainement »).

Calcul du pouls personnel maximum
Pouls maximum = 100 %
Formule : 220 moins I'adge
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Calculer les limites supérieure et
inférieure du pouls d’entrainement
Limite inférieure de pouls = 60 %

Formule : (220 moins I'dge = pouls maximal) x 0,6
Limite supérieure de pouls = 80 %

Formule : (220 moins I'dge = pouls maximal) x 0,8

Variations d’amplitude

En faisant varier la position (paralléle) de vos pieds

sur la plateforme et en modifiant ainsi la distance

entre les muscles vibrants ou les parties du corps et
le centre du corps, le degré de difficulté des exer-
cices augmente ou diminue. Vous pouvez choisir
entre trois fréquences de vibration (WALKING,

JOGGING, RUNNING) (1d) (fig. B) :

* Pour ce faire, placez vos pieds sur I'article po-
rallélement I'un & I'autre, plus vers |'extérieur ou
plus vers |'intérieur. Ceci augmente (pieds plus
I'extérieur de I'article) ou diminue (pieds plus
sur l'intérieur de I'article) I'amplitude et donc le
degré de difficulté.

* Faites varier le degré de difficulté de I'intérieur
vers |'extérieur.

¢ Au tout début, commencez & l'intérieur.

Variations de fréquence

La fréquence détermine le nombre d'oscillations
par seconde avec lequel I'article se déplace. Vous
pouvez changer la fréquence de 5 - 16 Hz avec
la touche SPEED -/+ sur |'écran (fig. H) ou avec la
touche SPEED -/+ (3e/3b) sur la télécommande.

Structurer les unités d’entrainement

* Avant de commencer votre entrainement physique

personnalisé, veuillez lire les consignes de sécurité.

Prenez suffisamment de temps pour votre entrai-

nement physique et calculez le temps d’échauf-

fement et de récupération.

¢ Un entrainement unique devrait comporter trois
phases :

¢ Phase d'échauffement : 5 & 10 minutes de

gymnastique et d'étirement pour préparer vos

muscles & Ieffort.

Entrainement aux vibrations : max. 10 minutes

d’entrainement intensif mais détendu.

Phase de refroidissement : au moins 5 minutes

d’exercices de relaxation.
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Arrét de I’entrainement

Arrétez immédiatement |'entrainement si vous

éprouvez |'un des symptémes suivants afin de

prévenir les blessures :

* Si vos muscles se contractent de facon incon-
trélable.

* Sivous avez des vertiges pendant |'entrainement.

* Si vous ressentez une douleur pendant |'entrai-
nement.

* Si vous vous sentez mal & |'aise, oppressé ou
nauséeux pendant |’entrainement.

Propositions d’exercices

Tenez toujours les poignées horizontalement lorsque
vous tirez sur les élastiques d’entrainement (8).

Ne pas plier les poignets, sans quoi vous risquez
de trop solliciter vos articulations.

Selon l'intensité, vous pouvez placer le tapis (2)
sur |"article (1). Pour vous habituer, nous vous
recommandons de faire les exercices avec le
tapis. Vous avez la possibilité de régler différents
niveaux de vibration :

e facile 1a 6

* moyen/ a 14

« difficile 15 a 20

Remarque : commencez au niveau le plus bas
et augmentez lentement le niveau de vibration

en fonction de I'exercice. Assurez-vous que vous
vous sentez bien pendant |'exercice et que vous
vous sentez & |'aise avec le niveau de vibration.
Commencez au milieu de I'article, car I'amplitude
est plus élevée dans les zones extérieures, ce qui
rend |'exercice plus difficile.

Exercice d’adaptation aux vibrations

(fig. M)

Position de départ

1. Réglez I'article sur la durée et le niveau de
vibration les plus bas.

2.Tenez-vous debout, les pieds sur I'article. Les
pieds sont posés fermement sur les talon et les
genoux sont légérement fléchis.

Position finale

3. Contractez les muscles des jambes.

4. Utilisez la télécommande pour démarrer
I'article.

5. Maintenez la tension du corps pendant la
vibration.



6. Restez sur I'article jusqu’a la fin du temps
de vibration réglé, puis faites une pause de
quelques secondes.
Important : gardez le haut du corps et le
bassin droits pendant I’exercice. Variez
les niveaux de vibration, la force et la
durée. Essayez différentes positions des
pieds (du milieu vers I’extérieur).

Ciseau (fig. N)

Position de départ

1. Réglez I'article sur la durée et le niveau de
vibration désirés.

2. Asseyez-vous au centre de |'article, dos &
I'écran et démarrez I'article & |'aide de la
télécommande.

3.Tenez-vous sur le cété de I'article et étirez vos
jombes devant vous. Les talons touchent le sol.

Position finale

4. Contractez les muscles des jambes et abdomi-
naux.

5.Soulevez les jambes et tirez vos genoux vers
vous. Gardez le dos droit et les bras légérement
inclinés. La téte est alignée avec le dos.

6. Restez dans cette position pendant un moment,
puis revenez & la position de départ.

7. Répétez cet exercice jusqu’a la fin du temps de
vibration défini et faites une pause de quelques
secondes entre les deux.

Important : gardez le haut du corps et

le bassin droits pendant I’exercice. Et

maintenez la tension corporelle pendant

I’exercice.

Fentes (fig. O)

Position de départ

1. Réglez I'article sur la durée et le niveau de
vibration désirés.

2.Placez les pieds devant Iarticle sur le sol & une
distance de la largeur des épaules.

3.Gardez le dos et le cou droits, regardez droit
devant vous.

4. Effectuez une grande fente avec une jambe
vers |"avant jusqu’au miliev de I'article.

Remarque : assurezvous que le haut et e bas

des jambes sont & un angle de 90 degrés |'un

par rapport & I'autre et que le genou incliné est

derriére la pointe du pied.

Position finale

5. Contractez les muscles abdominaux et fessiers.

6. Utilisez la télécommande pour démarrer I'article.

7. Laissez vos bras pendre librement & cété de
votre corps ou placez-les sur vos hanches.

8. Restez en position pendant la durée de vibra-
tion programmée.

9. Ala fin de 'exercice, changez de jambe et
répétez |'exercice.

Important : gardez le haut du corps et

le bassin droits pendant I’exercice. Et

maintenez la tension corporelle pendant

I'exercice.

Pompes avec les poignées de

support (fig. P)

Position de départ

1. Placez le tapis (2) & une distance d'un pas
devant |'article.

2.Tirez les poignées intégrées (1c) hors de |'ar-
ticle et placez-les dans la position souhaitée.

3.Réglez I'article sur la durée et le niveau de
vibration désirés.

4. Agenovillezvous sur le tapis avec le haut du corps
vers |'article et démarrez |'article sur I'écran.

Position finale

5. Saisissez les poignées de |'extérieur et croisez
vos chevilles.

6. Contractez les muscles des bras et les muscles
abdominaux. La téte, le haut du corps et les
jambes forment une ligne.

Remarque : gardez les poignets droits et les

coudes légérement fléchis.

7. Visage tourné vers |'article, abaissez lentement
le haut de votre corps. Les bras restent prés du
corps et le haut du corps ne touche pas I'article.

8. Restez dans cette position pendant un moment,
puis revenez & la position de départ.

9.Répétez cet exercice lentement jusqu’a ce que
le temps programmé soit écoulé.

Important : pendant I’exercice, gardez

la téte, le haut du corps et les jambes ali-

gnés et maintenez la tension corporelle.
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Pour les bras et surtout les épaules

(fig. Q)

Tenez toujours les poignées horizontalement lorsque

vous tirez sur les élastiques d’entrainement (8).

Ne pliez pas les poignées pour ne pas causer de

surcharge.

Position de départ

1. Réglez I'article sur la durée et le niveau de
vibration désirés.

2. Montez les élastiques d’entrainement (8) et
tenez-vous debout avec vos pieds sur I'article.
3. Saisissez les poignées des élastiques d’entraine-

ment et gardez vos bras détendus.

Position finale

4. Utilisez I'écran pour démarrer |'article.

5. Contractez la musculature des bras et abdominaux
et tirez le bras droit vers le menton. Ce faisant, tirez
le coude sur le c6té jusqu’a la hauteur de I'épaule,
le dos de la main étant dirigé vers le haut.

6. En méme temps, gardez votre bras gauche
contre le corps.

7. Restez dans cette position pendant un moment,
puis revenez & la position de départ.

8.Tirez maintenant le bras gauche en direction
du menton. Ce faisant, tirez le coude sur le cété
jusqu’a la hauteur de I'épaule, le dos de la
main étant dirigé vers le haut.

9.Répétez cet exercice lentement jusqu’a ce que
le temps programmé soit écoulé.

Important : gardez le haut du corps et le

bassin droits pendant I’exercice.

Pour les bras, les jambes, les fessiers et
en particulier le haut des bras (fig. R)
Tenez toujours les poignées horizontalement lorsque
vous tirez sur les élastiques d’entrainement (8).

Ne pliez pas les poignées pour ne pas causer de

surcharge.

Position de départ

1. Réglez I'article sur la durée et le niveau de
vibration désirés.

2. Montez les élastiques d’entrainement et te-
nez-vous debout avec vos pieds sur |'article.

3. Prenez les élastiques d’entrainement en main et
tenez vos mains & la hauteur de vos hanches.
Les coudes restent collés au corps. La paume
des mains est fournée vers le haut.
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Position finale

4. Utilisez I'écran pour démarrer |'article.

5. Contractez les muscles des bras et les muscles
abdominaux.

6.Tirez alternativement les avant-bras droit et
gauche vers le haut. Le dos reste droit, les bras
prés du corps et les genoux légérement fléchis.

7. Répétez cet exercice lentement jusqu’d ce que
le temps programmé soit écoulé.

Important : gardez le haut du corps et

le bassin droits pendant I’exercice. Les

genoux restent légérement fléchis et la

tension corporelle est maintenue pen-

dant toute la durée de la séance.

Pour le dos, les épaules, les pecto-

raux, les jambes et les fessiers (fig. S)

Tenez toujours les poignées horizontalement lorsque

vous tirez sur les élastiques d’entrainement (8).

Ne pliez pas les poignées pour ne pas causer de

surcharge.

Position de départ

1. Réglez I'article sur la durée et le niveau de
vibration désirés.

2. Montez les élastiques d’entrainement et te-
nez-vous debout avec vos pieds sur I'article.

3. Prenez les extenseurs en main et tenez vos
mains le long du corps.

Position finale

4. Utilisez I'écran pour démarrer |"article.

5. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

6.Tirez sur les extenseurs avec les bras tendus
latéralement jusqu’d la hauteur des épaules et
abaissezles & nouveau.
La paume des mains est fournée vers le bas.
La téte reste droite dans le prolongement de la
colonne vertébrale et du haut du corps.

7. Répétez cet exercice lentement jusqu’a ce que
le temps programmé soit écoulé.

Important : gardez le haut du corps et le

bassin droits pendant I’exercice.

Variante : réalisez I’exercice avec la

paume des mains vers le haut.



Support triceps avec poignées de

support (fig. T)

Position de départ

1. Placez le tapis (2) devant I'article.

2. Tirez les poignées intégrées (1c) hors de I'ar-
ticle et placezles dans la position souhaitée.

3. Réglez I'article sur la durée et le niveau de
vibration désirés.

4. Démarrez |'article & |'écran et asseyez-vous sur
le tapis dos & I'article.

5. Penchez-vous vers |'arriére, appuyez-vous sur
les poignées et étirez vos jambes.

Position finale

6. Contractez les muscles des bras, des fessiers et
les muscles abdominaux.

7. levez les fessiers au-dessus du tapis & la hau-
teur de I'article.

8. Gardez vos coudes éloignés de votre corps
et vos épaules vers le bas. Veillez a ce que la
téte reste droite dans le prolongement de la
colonne vertébrale et du haut du corps.

9. Restez briévement dans cefte position, puis
revenez & la position de départ.

10. Répétez cet exercice lentement jusqu’a ce que
le temps programmé soit écoulé.

Important : maintenez la tension corpo-

relle et les épaules vers le bas pendant

I'exercice.

Utilisation du code QR

o g

SRR

Vous avez la possibilité de regarder

les exercices décrits ci-dessus dans
une vidéo par code QR.

Pour cela, vous avez besoin d'une
application la lecture de codes QR
sur votre portable ou votre tablette.

1. Ouvrez |'application pour lire le code QR. Te-
nez et scannez avec votre téléphone portable /
tablette le code QR listé.

Etirements

Aprés les exercices, prenez le temps de vous
étirer. A cet effet, nous vous décrivons ci-dessous
quelques exercices simples.

Vous devez répéter 3 fois chaque exercice, 15 &
30 secondes par coté.

Remarque : les étirements sont effectués sur une
surface antidérapante.

Muscles du cou

1. Tenezvous dans une position détendue.

2. A I'aide d’une main, firez doucement votre téte,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite. Cet
exercice permet d'étirer les ctés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
légérement pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére la téte
jusqu’d ce que la main droite se situe entre les
omoplates.

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche et
tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit en position debout et levez un
pied du sol.

2.Tournez-le lentement, d’abord dans un sens,
puis dans |'autre.

3. Changez de pied au bout d'un moment.

Important : assurez-vous que vos cuisses
restent bien paralléles. Poussez le bassin
vers |’avant en gardant le haut du corps
droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas I'article, rangez-le tou-
jours dans un endroit sec et propre & une tempéra-
ture ambiante. Pour le rangement, il de replier la
poignée sur le c6té des roulettes (1i) (fig. C et D)
et de soulever et firer la poignée opposée comme
indiqué sur la figure F.

La télécommande (3) avec boitier (4) peut étre
rangée dans le compartiment spécial (1h) (fig. E)
lorsqu’elle n’est pas utilisée. Protégez I'article de :
* coups,

 chutes,

* poussiere,

¢ humidité,

* lumiére directe du soleil et

* températures extrémes.

Conservez |'article hors de la portée des enfants.
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Risque de court-circuit !

L’eau ou d’autres liquides pénétrant

dans le boitier peuvent provoquer un

court-circuit.

¢ Ne jamais immerger |'article dans I'eau ou
d’autres liquides.

* Veillez & ce que de I'eau ou d’autres liquides
ne pénétrent pas dans le boitier.

Risque de dommages !

Une manipulation incorrecte de I’article

peut entrainer des dommages.

* N'utilisez pas de produits de nettoyage agres-
sifs, de brosses & poils de métal ou de nylon ou
d’obijets tranchants ou métalliques tels que des
couteaux, des spatules dures et autres. Ceux-ci
peuvent endommager les surfaces.

. Débranchez le cordon d'alimentation avant le
nettoyage.

2. Essuyez |'article avec un chiffon [égérement

humide.
Ensuite, laissez toutes les piéces sécher complé-
tement.

j—

Mise au rebut

Le symbole ci-contre indique que cet
K appareil est soumis & la directive

2012/19/UE. Cette directive stipule qu’a
la fin de sa durée d'utilisation, vous ne devez pas
jeter cet appareil avec les déchets ménagers
normaux, mais le déposer dans des centres de
collecte spécialement aménagés, des centres de
recyclage ou des entreprises de traitement des
déchets.
Protégez |'environnement et procédez & une élimi-
nation dans le respect des normes en vigueur.

Les piles/batteries ne doivent pas étre jetées avec
les ordures ménagéres. Elles peuvent contenir
des métaux lourds toxiques et sont soumises &

un traitement spécial des déchets. Les symboles
chimiques des métaux lourds sont les suivants :
Cd = cadmium, Hg = mercure, Pb = plomb. Alors,
retournez les piles/batteries usagées & un point
de collecte municipal.

s Y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
¥ la responsabilité élargie du fabricant et est
collecté séparément.
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54 Vous obtiendrez plus d'informations

%ﬂ relatives & |"élimination de |'appareil
usagé auprés de votre commune ou de
votre municipalité. Eliminez I'appareil et I'embal-
lage dans le respect de I'environnement.
Conservez les matériaux d’emballage (comme les
sachets en plastique) hors de portée des enfants.

Notez le marquage des matériaux
qu) d’emballage lors du tri des déchets.

# Ceux<i sont marqués par les abréviations
(a) et les chiffres (b) avec la signification suivante :
1-7 : plastique / 20 - 22 : papier et carton /

80 - 98 : matériaux composites.

L'article et les matériaux d’emballage sont
recyclables. Eliminez-les séparément pour une
meilleure gestion des déchets.

Indications concernant la ga-
rantie et le service aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous un
contréle constant. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH accorde au client final privé une ga-
rantie de trois ans sur cet article & compter de la
date d'achat (période de garantie) conformément
aux dispositions suivantes. La garantie ne vaut que
pour les défauts de matériaux et de fabrication.

La garantie ne couvre pas les piéces soumises &
une usure normale, lesquelles doivent donc étre
considérées comme des piéces d'usure (comme
par ex. les piles), de méme qu’elle ne couvre pas
les piéces fragiles, telles que les interrupteurs, les
batteries ou les piéces fabriquées en verre.

Les réclamations au fitre de cette garantie sont
exclues si I'article a été utilisé de maniére abusive
ou inappropriée, hors du cadre de son usage ou
du champ d’application prévu ou si les instructions
de la Notice de montage n’ont pas été respec-
tées, & moins que le client final ne prouve que

| article présentait un défaut de matériau ou de
fabrication n“étant pas di & I'une des conditions
mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne peuvent
étre adressées pendant la période de garantie
qu’en présentant le ticket de caisse original.
Veuillez pour cela conserver le ticket de caisse
original. Ceci s'applique également aux piéces
remplacées et réparées.



Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d’assistance télépho-
nique ci-dessous ou nous contacter par courrier
électronique. Si le cas est couvert par la garantie,
nous nous engageons - a notre appréciation - &
réparer ou & remplacer |article gratuitement pour
vous ou & vous rembourser le prix d’achat. Aucun
autre droit ne découle de la garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cette garantie.

Article L217-16 du Code de

la consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur, pendant
le cours de la garantie commerciale qui lui a été
consentie lors de |"acquisition ou de la réparation
d’un bien meuble, une remise en état couverte par
la garantie, toute période d‘immobilisation d’au
moins sept jours vient s’ajouter & la durée de la
garantie qui restait a courir.

Cette période court & compter de la demande
d’intervention de |'acheteur ou de la mise & dis-
position pour réparation du bien en cause, si cette
mise & disposition est postérieure & la demande
d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires dans
les conditions prévues aux articles L217-4 & 1217-
13 du Code de la consommation et aux articles

1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de

la consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors de
la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de |'emballage, des instructions de mon-
tage ou de l'installation lorsque celle<ci a été mise
a sa charge par le contrat ou a été réalisée sous
sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de

la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre & I'usage habituellement atten-

du d’un bien semblable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuici a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notamment
dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par I'ache-
teur, porté & la connaissance du vendeur et que
ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de

la consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent
impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que |'acheteur ne
I'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un
moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |‘acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I'utilisation
du produit sont disponibles pendant la durée de
la garantie du produit.

IAN : 497633_2204

Service France
Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel.: 0800 12089
E-Mail : deltasport@lidl.be
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Erreurs possibles

Les erreurs possibles, leurs causes et la solution correspondante sont proposées ci-aprés.

Erreur

Cause possible

Solution

L'article (1) ne
peut pas étre
allumé.

Le branchement au
réseau n’est pas
correctement établi.

Vérifiez les branchement du cable d’alimentation (7)
a la prise de courant et & la prise de raccordement de
I'article (1).

L'arficle n’est pas en
mode standard.

Vérifiez I'interrupteur principal ON/OFF (1g).
Il doit étre sur I.

En cas d'utilisation trop
longue, il y a un risque
de surchauffe.

Mettez I'article (1) sur l'interrupteur principal ON/
OFF (1g) et laissez-le refroidir pendant un certain
temps.
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor de inge-
bruikname met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende bedie-
ningshandleiding zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze bedie-
ningshandleiding goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x trilplaat inclusief handgrepen (1)
1 x mat (2)

1 x afstandsbediening (3)

1 x behuizing (4)

1 x batterij (3 V=== CR2032) (5)

1 x horlogeband (6)

1 x netsnoer (7)

2 x weerstandsband (8)

1 x bedieningshandleiding

Beschrijving van de onderdelen

trilplaat
Afbeelding B

* bedieningspaneel (1a)

* massagekogels (1b)

* handgrepen (1¢)

* trillingsgebieden (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Afbeelding C

* voeten met zuignap (1e)

* Aansluiting van het apparaat (1f)

* Aan-vitschakelaar ON/OFF (1g)

Display trilplaat (afb. H)

* sensortoets ‘TIME +': trainingstijd verhogen

* sensorfoets ‘SPEED +': trillingsfrequentie
verhogen

sensortoets | > 'START/STOP': training star-
ten/stoppen

sensorfoets & ‘SET': trainingsprogramma of
individuele modus kiezen
sensorfoets ‘SPEED -": frillingsfrequentie verlagen

sensortoets ‘TIME -: trainingstijd verlagen

Op het display wordt door het gebruik van de
afstandsbediening of indrukken van de sensortoet-
sen de keuze getoond.

Beschrijving van de onderde-
len afstandsbediening (afb. 1)

artikel in-/uitschakelen / training starten/stop-
pen (3a)

toets ‘SPEED +': trillingsfrequentie/trainingstijd
verhogen (3b)

toets ‘M’: individueel trainen (3c)

toets ‘P': trainingsprogramma of standaardmo-
dus (3d) kiezen

toets ‘SPEED -': trillingsfrequentie/trainingstijd
verlagen (3e)

Technische gegevens

Netspanning: 230 - 240 V ~\, 50 Hz
Vermogen: 200 W

Omgevingstemperatuur: +10 °C tot +40 °C
Trillingsfunctie:

zijdelings alternerend/schommelende trillingen
Afmetingen (I x b x h): ca. 72,5 x 37,5 x 15 cm
Gewicht: ca. 18 kg

Programma’s: 5

Looptijd programma’s: max. 10 minuten
Instelling looptijd handmatig: 1 - 10 minuten
Trillingen/frequentie:

5 - 16 Hz vrij instelbaar in 20 stappen
Amplitude: van binnen naar buiten 1- 10 mm

Stroomvoorziening afstandsbediening:
3 V===CR2032

Max. zendvermogen: O dBm
Frequentieband: 2,4 GHz

Hardwareversie: YT-6907-A03 (2020-05-15)
Softwareversie: YT6912_5102_200430.mot

Maximale belasting: 130 kg

Symbool voor gelijkspanning

Symbool voor wisselspanning

e
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Artikel/ Versienummer
artikelonderdelen

Trilplaat (1) VB-5626
Weerstandsbanden (8) | VB-5626-E
Behuizing (4) VB-5626-RC
Afstandsbediening VB-5626-CL
(horloge) (3)

C € Hierbij verklaart Delta-Sport Handelskon-
tor GmbH dat dit artikel voldoet aan de

basiseisen en de overige ter zake doende
bepalingen.
2014/53/EU - RED-richtlijn
2006/42/EG - Machinerichtlijn
2011/65/EU - RoHS-richtlijn

Productiedatum (maand/jaar):

08/2022

" Dit symbool kenmerkt de trilplaat als appa-
=~ raat van de beschermingsklasse 1.

,,

Apparaatklasse: H (voor gebruik in particuliere
huishoudens)

Getest volgens:
DIN EN I1SO 20957-1, DIN 32935: 2018-A

Krachttabel weerstandsbanden

Max. streklengte (cm) ca. 185

Kracht (N) ca. 65

Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt ca. 20%

(+/-).

D_—

= 55

De weerstandsbanden
mogen niet verder dan de

maximale streklengte

vitgetrokken worden!

Klasse H:
Emissiegeluidsdrukniveau

L, (1 m) = 46,0 dB[A)

Geluidsvermogensniveau

Ly = 58,6 dB(A)
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Meetonzekerheid geluidsdrukniveau
K,=14dB
pA

Meetonzekerheid geluidsvermogensniveau

Kya = 14 dB

Trillingswaarden:
Versnelling van het hand-armsysteem a, =
30,88 m/s? (afb. B/plaatposities C en D)

Versnelling zittend houding A (afb. B/plaatpositie
A)a,_ =878 m/s?

Versnelling staand houding B (afb. B/plaatpositie
B) a,, = 18,04 m/s?
Beoogd gebruik

Dit artikel werd ontwikkeld als fitness- en massa-
geapparaat voor particulier gebruik en is niet ge-
schikt voor medische en commerciéle doeleinden.
Het artikel is geschikt voor gebruik binnenshuis en
is ontworpen voor gebruik door één persoon met
een maximaal lichaamsgewicht van 130 kg.

/\ Veiligheidstips

Gevaar voor elektrische schok!

Foutieve elekirische installatie of te

hoge netspanning kunnen tot elek-

trische schokken leiden. Sluit het
artikel alleen aan op een gemakkelijk
toegankelijk stopcontact, zodat u het
snel kunt loskoppelen van het stroom-
net in geval van een storing.

* Sluit het artikel alleen aan op een
correct gemonteerd stopcontact
met randaarde en alleen wanneer
de netspanning van het stopcontact
met de informatie op het typeplaat-
je overeenkomt.

* Gebruik het artikel niet als het
zichtbare schade vertoont of het
netsnoer of de stekker defect is.



* Als het netsnoer van het artikel is
beschadigd, moet het worden ver-
vangen door een speciaal netsnoer
dat verkrijgbaar is bij de fabrikant
of zijn klantenservice.

* Open de behuizing niet, maar laat
de reparatie over aan een vakman.
Neem contact op met een gespeci-
aliseerde werkplaats. Eigenhandig
vitgevoerde reparaties, ondeskundi-
ge aansluiting of verkeerde bedie-
ning zijn vitgesloten van aansprake-
lijkheid en garantieclaims.

* Voor reparaties mogen alleen
onderdelen worden gebruikt die
overeenkomen met de oorspronke-
lijke apparaatgegevens.

* Dit artikel bevat elektrische en
mechanische onderdelen die essen-
tieel zijn voor bescherming tegen
gevaren.

* Dompel het artikel, het netsnoer of
de stekker niet onder in water of
andere vloeistoffen.

* Raak de stekker nooit met vochtige
handen aan.

* Trek de stekker nooit via het net-
snoer uit het stopcontact, maar pak
altijd de stekker vast.

* Gebruik het netsnoer niet als draag-
greep.

* Houd het artikel, de stekker en het
netsnoer uvit de buurt van open vuur
en hete oppervlakken.

* Leg het netsnoer zo dat het geen
struikelgevaar vormt.

* Buig het netsnoer niet en plaats het
niet over scherpe randen.

* Gebruik het artikel alleen binnens-
huis. Gebruik het niet in vochtige
ruimtes of in de regen. Bescherm
het artikel tegen druipend en spat-
tend water.

* Grijp nooit naar een elektrisch
apparaat als het in het water is
gevallen. Trek in dat geval direct de
stekker uit het stopcontact.

* Zorg ervoor dat kinderen geen
voorwerpen in het artikel steken.

* Schakel het artikel altijd vit en
haal de stekker uit het stopcontact,
als u het artikel niet gebruikt, het
schoonmaakt of als er een storing
optreedt.

/\ Gevaar voor de gezondheid!

Verkeerde of overmatige training kan

tot gevaar voor de gezondheid leiden.

* Train niet langer dan 10 minuten
achtereen.

* Drink genoeg vloeistof.

* Train nooit met volledig gestrekte
benen of armen.

* Plaats nooit het bovenlichaam of
het hoofd op het trillende artikel.

* Raadpleeg uw arts voordat u met
de training begint. Vraag hem in
welke mate een training geschikt
is voor u. Neem een algemene
fitnesscheck om schade aan uw
gezondheid te voorkomen of be-
staande risico’s tot een minimum te
beperken.

NL/BE 83



* Speciale invloeden, zoals bijv.
orthopedische klachten, het gebruik
van medicijnen, enz., moeten met
de arts worden afgestemd.

Het gebruik van de trilplaat is ten

strengste verboden als één of meer

van de hier vermelde fysieke condi-
ties op u van toepassing zijn.

Als dit het geval is, mag niet met de

training worden begonnen. Raad-

pleeg bij twijfel een expert, zoals
een huisarts, een specialist of een
fysiotherapeut.

Gebruik het artikel in geen geval bij:

- acute ontsteking of infectie

- acute reumatoide artritis

- epilepsie

- verse (chirurg.) wonden

- gewrichtsziekten en artrose

- falen hartkleppen

- hartritmestoornissen

- cardiovasculaire aandoeningen
(hart en bloedvaten)

- onbehandelde hypertensie (hoge
bloeddruk)

- metalen of kunststof implantaten
zoals pacemakers, spiralen, ge-
wrichtsimplantaten, borstimplanta-
ten (jonger dan 6 - 9 maanden)

- bestaande stents (jonger dan
2 jaar)

- pacemaker voor hart/hersens

- nieuwere trombose of mogelijke
trombotische ziekten

- acute rugklachten na fracturen
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- hogere graad osteoporose (met
breuken)

- rughernia’s, spondylosis defor-
mans

- zwangerschappen

- ernstige diabetes (met angiopa-
thieén)

- tumoren

- fracturen

- wervelverschuiving (spondylolist-
hesis)

Raadpleeg een arts voordat u het

artikel gebruikt om de mogelijkheid

en de wijze van gebruik te verdui-

delijken in geval van:

- niet-acute rugpijn zoals bijv. Mor-
bus Bechterew

- metalen of kunststof implantaten
zoals spiralen, gewrichtsimplanta-
ten, borstimplantaten (ouder dan
6 - 9 maanden)

- bestaande stents (ouder dan
2 jaar)

- acute gewrichtsaandoeningen of
artrose

- acute migraine

- galstenen

- nierstenen

Let tijdens de training op de signa-

len die uw lichaam geeft. Als u pijn,

beklemming op de borst, onregel-

matige hartslag, extreme kortade-

migheid, misselijkheid, duizeligheid

of slaperigheid tijdens de training

ondervindt, stop dan onmiddellijk

met trainen en raadpleeg een arts.



/\ Kans op lichamelijk letsel!
Bij onjuiste behandeling van het arti-
kel kunt u zich pijn doen.

* Plaats het artikel op een vlak,
horizontaal en slipvrij oppervlak en
zorg voor een stevige stand.

* Het artikel is ontworpen voor één
persoon. Er mogen geen meerdere
personen tegelijkertijd op het artikel
trainen.

* Het maximale gewicht van de ge-
bruiker is 130 kg.

* Controleer voor elk gebruik of
alle onderdelen vastzitten en of er
slijtage is.

* Gebruik het artikel niet als het
beschadigd is. Laat defecte onder-
delen vervangen en gebruik ze niet
tot ze gerepareerd zijn.

* Zorg tijdens en na de training
ervoor dat niemand zichzelf kan
verwonden aan uitstekende onder-
delen.

* Het trainingsgebied moet minstens
een armlengte (uitgestrekt) be-
dragen. Rond het trainingsgebied
moet daarnaast een vrije ruimte
van 0,6 m beschikbaar zijn. De
veiligheidsafstand bestaat uit de
som van het trainingsgebied en
de vrije ruimte en moet minstens

1,50 m x 1,50 m bedragen.

Gevaar voor beknelling!

@ Grijp niet te ver onder het artikel,
omdat er anders gevaar bestaat dat
uw vingers bekneld raken. Let hier
vooral op bij oefeningen waarbij u
het artikel vasthoudt.

= Kom met uw voeten niet te ver
onder het artikel, omdat er anders
gevaar bestaat dat uw tenen bekneld
raken. Let er tijdens de training op dat
u aan de zijkanten niet te ver onder
het artikel komt.

A Gevaar voor kinderen en
personen met verminderde
fysieke, zintuiglijke of mentale
bekwaamheden (bijvoorbeeld
gedeeltelijk gehandicapten, ou-
dere personen met beperking
van hun fysieke en mentale be-
kwaamheden) of gebrek aan
ervaring en kennis (bijvoor-
beeld oudere kinderen).
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* Dit artikel kan worden gebruikt door
personen met verminderde fysieke,
zintuiglijke of mentale bekwaamhe-
den of personen met gebrek aan
ervaring en kennis, mits zij worden
begeleid of in het veilige gebruik
van het apparaat zijn onderwezen
en zij de hieruit resulterende gevo-
ren hebben begrepen.

* Het artikel mag door personen
met een evenwichtsstoornis alleen
onder toezicht worden gebruikt.

* Kinderen jonger dan 14 jaar mo-
gen het artikel niet gebruiken.

* Kleine kinderen mogen zich tijdens
de training niet binnen de reikwijdte
van het artikel bevinden om kans
op lichamelijk letsel uit te sluiten.
Houd huisdieren ook weg.

* Kinderen mogen niet met het artikel
spelen.

* Reiniging en onderhoud door de
gebruiker mogen niet door kinde-
ren worden vitgevoerd.

* Laat het artikel niet onbeheerd ach-
ter tijdens gebruik.

* Laat kinderen niet met de verpak-
kingsfolie spelen. Tijdens het spelen
kunnen kinderen erin verstrikt raken
en stikken.

* Wees u ervan bewust dat zelfs als
alle waarschuwingen en veilig-
heidsmaatregelen in acht worden
genomen, er bij gebruik van het
artikel een restrisico bestaat.
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Gevaren als gevolg van
slijtage

* Het artikel mag alleen in goede
staat worden gebruikt. Controleer
het artikel voor elk gebruik op be-
schadigingen of slijtage.

* De veiligheid van het artikel kan
alleen worden gegarandeerd wan-
neer het regelmatig wordt gecontro-
leerd op schade en slijtage.
Gebruik bijv. de weerstandsbanden
niet meer als deze beschadigingen
vertonen.

* Gebruik vitsluitend originele reser-
veonderdelen.

* Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vocht. Onjuis-
te opslag en onjuist gebruik van het
artikel kunnen leiden tot voortijdige
slijtage en mogelijke breuken in
de constructie, wat vervolgens kan
leiden tot letsel.

* Bescherm de elastische materialen
die dit artikel bevat tegen direct
zonlicht.

* Onderzoek het artikel regelmatig
op beschadigingen en slijtage.

* Als het artikel beschadigd is, mag
het niet meer worden gebruikt.

* Bescherm het artikel tegen water-
spatten, vocht, stof en hoge tem-
peraturen. Stel het niet bloot aan
direct zonlicht.



* Plaats een geschikte antislipmat
onder de voeten van het artikel bij
gebruik op gevoelige vloeren om
mogelijke schade aan de vloeren te
voorkomen.

A\ Waarschuwingen batterijen!

* Verwijder de batterijen wanneer deze
leeg zijn of wanneer het artikel gedu-
rende langere tijd niet wordt gebruikt.

* Gebruik geen batterijen van verschil-
lende typen of merken en gebruik
geen nieuwe en gebruikte batterijen
of batterijen met verschillende capa-
citeit door elkaar. Dit kan leiden tot
lekkage en beschadiging.

* Houd bij het plaatsen rekening met
de polariteit (+/-).

* Vervang alle batterijen tegelijkertijd
en voer oude batterijen volgens de
voorschriften af.

* Waarschuwing! Batterijen mogen
niet worden opgeladen of met
andere middelen worden gereacti-
veerd, niet worden gedemonteerd,
niet in het vuur worden geworpen
of worden kortgesloten.

* Bewaar batterijen altijd buiten het
bereik van kinderen.

* Gebruik geen oplaadbare batterijen!

* Reiniging en onderhoud door de
gebruiker mogen niet door kinderen
zonder toezicht worden uitgevoerd.

* Reinig indien nodig vé4r het plaat-
sen de contacten van de batterijen
en het apparaat.

*» Gebruik de batterijen niet onder
extreme omstandigheden (bijv.
verwarmingen of direct zonlicht). Er
bestaat dan een verhoogde kans
op lekkage.

* Waarschuwing. Dit artikel bevat
een knoopbatterij (knoopcel met
lithium). Als een knoopbatterij
wordt ingeslikt, kan dat tot ernstige
inwendige chemische verbrandin-
gen leiden.

* Waarschuwing. Voer gebruikte
batterijen direct af. Houd nieuwe
en gebruikte batterijen uit de buurt
van kinderen. Schakel onmiddellijk
medische hulp in als u vermoedt
dat batterijen zijn ingeslikt of het
lichaam zijn binnengedrongen.

Gevaar!

* Ga zeer voorzichtig om met be-
schadigde of lekkende batterijen en
voer ze direct volgens de voor-
schriften of. Draag daarbij hand-
schoenen.

* Indien u in aanraking komt met
batterijzuur, dient u de betreffende
plek direct met water en zeep te
wassen. Indien u batterijzuur in uw
ogen krijgt, dient u uw ogen direct
met water te spoelen en moet u
zich zo spoedig mogelijk door een
arts laten behandelen!

* De aansluitklemmen mogen niet
worden kortgesloten.
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Artikel gebruiken
Werking van het artikel

Het artikel werkt op het schommelende of zijde-
lings alternerende principe en beschrijft een ver-
ticale beweging waarin de rechter- en linkerzijde
van de trilplaat op en neer bewegen in tegenge-
stelde richtingen, vergelijkbaar met een wip.

U kunt de trillingsfrequentie voor uw training
afzonderlijk of vanuit één van de vijf vooraf
ingestelde programma’s instellen. Het mogelijke
instelbereik ligt tussen 5 en 16 Hz. Begin laag en

verhoog de intensiteit alleen als u zich goed voelk.

Trillingsniveau

Het artikel beschikt over 20 frillingsniveaus waar-
mee de gewenste trillingsfrequentie (5 - 16 Hz)
kan worden ingesteld.

Weergave display (afb. H)

Tijdens de training worden op het display voort-

durend de actuele trainingswaarden plus een

bijbehorend weergavesymbool getoond.

1. Weergave van de resterende trainingstijd
(TIME) in minuten (MIN). TIME en MIN lichten
gelijktijdig op.

2.Weergave van de ‘snelheid’ (SPEED) als
trillingsniveau (LEVEL). SPEED en LEVEL lichten
gelijktijdig op (weergave rechtsboven).

3. Weergave van de frequentie in hertz (Hz). Hz
licht op.

4.Weergave van het calorieverbruik in calorieén

(CAL). CAL licht op.

Artikel aansluiten

1. Steek de apparaatstekker van het netsnoer (7)
in de aansluiting van het apparaat (1f).

2. Steek de stekker in een vast gemonteerd stop-
contact met randaarde.

Artikel in- en vitschakelen

WAARSCHUWING!

Gevaar voor elektrische schok!

Ondeskundig gebruik kan tot elektrische

schokken leiden.

e Schakel het artikel na gebruik altijd uit met de
aan-vitschakelaar (1g) en koppel het los van
het lichtnet door de stekker van het netsnoer (7)
vit het stopcontact te trekken.

1. Zet de aan-vitschakelaar (1g) op | om het ap-
paraat naar de standaardmodus te schakelen.
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Aanwijzing: in de standaardmodus is er geen

modus (P1 - P5) op het display gekozen.

2.Kies de gewenste modus voor de training uit.
Meer informatie hierover leest u in het gedeelte
“Modus kiezen”.

3. Zet de aan-uitschakelaar (1g) op O om het
apparaat geheel uit te schakelen.

Artikel in de stand-bymodus

Als u het artikel niet gebruikt, gaat het na een

tijdje automatisch naar de stand-bymodus.

Druk kort op een willekeurige sensortoets op het

display of een toets op de afstandsbediening om

het artikel weer in de standaardmodus te activeren.

Aanwijzing: in de standaardmodus is er geen

modus (P1 - P5) op het display gekozen.

Gebruik van de handgrepen

Aanwijzing: zorg ervoor dat de handgrepen
vast en veilig op hun plaats zijn vergrendeld
voordat u ze gebruikt.

Het vitvoeren van push-ups op de trilplaat kan ver-
hoogde druk op uw polsen veroorzaken, waardoor
u pijn en ongemak tijdens uw training kunt ervaren.
De handgrepen helpen om uw polsen in een rech-
te positie te houden tijdens de training en zorgen
daardoor voor minder belasting op uw polsen.

U hebt twee opties voor positionering van de
handgrepen. Een bredere stand van de handgre-
pen bevordert vooral de training van de grote
borstspieren; met een smallere stand wordt de
triceps sterker geactiveerd.

Trek aan de handgrepen en plaats ze zoals
getoond in afbeelding C en D om de handgrepen
te gebruiken.

Gebruik van de
weerstandsbanden

Belangrijk! De weerstandsbanden mo-
gen alleen samen met de trilplaat wor-
den gebruikt en niet aan deuren, ramen
of andere ongeschikte structuren worden
bevestigd.

U hebt de mogelijkheid om oefeningen vit te voe-
ren op het artikel met extra weerstandsbanden (8).
Haak hiervoor de weerstandsbanden met de
karabijnen in de ogen (1) aan de zijkant van het

artikel (afb. G).



Afstandsbediening

Gebruik tijdens de training altijd de afstandsbedie-
ning. Anders bestaat er valgevaar als u tijdens het
trainen op de sensortoetsen op het display drukt.

Batterijen plaatsen/wisselen (afb. J)

WAARSCHUWING: volg de

volgende aanwijzingen op om
mechanische en elektrische schade te
vermijden.

Ga voor het plaatsen en wisselen van de batterij-
en (5) te werk zoals getoond in afb. J.

Aanwijzing: u hebt een geschikte schroeven-
draaier nodig (niet meegeleverd).

Aanwijzing: let op de plus-/minpool van de
batterijen en zorg ervoor dat u deze correct
plaatst. De batterijen moeten zich helemaal in de
batterijhouder bevinden.

Afstandsbediening met behuizing
gebruiken

Steek de afstandsbediening (3) in de behui-
zing (4), zodls in afbeelding K weergegeven.

Afstandsbediening met horlogeband
gebruiken
U hebt de mogelijkheid om de afstandsbedie-
ning (3) direct aan de pols te dragen.
Verwijder indien nodig de afstandsbediening uit
de behuizing (4), als deze zich hierin bevindt.
1. Trek de horlogeband (6) door de beugels (3h)
van de afstandsbediening (afb. L).
Aanwijzing: let erop dat de bevestigingspin-
nen (6a) naar buiten wijzen.
2. Doe de horlogeband met de afstandsbediening
om uw pols.
3. Sluit de horlogeband door de pinope-
ningen (6b) op de bevestigingspinnen (6a) te
steken.

Afstandsbediening gebruiken (afb. 1)
De afstandsbediening (3) heeft een bereik van ca.
2,50 m.

Richt de afstandsbediening zo precies mogelijk op
de sensor van het display.

Elke keer dat op de knop wordt gedrukt, klinkt er
een signaaltoon van het apparaat.

Modus kiezen

U kunt kiezen uit vijf voorgeprogrammeerde trai-
ningsprogramma’s (P1 tot P5) of een individuele
training instellen en doorlopen.

Voorgeprogrammeerde instellingen

vitvoeren

WAARSCHUWING!

Kans op lichamelijk letsel!

Ondeskundig gebruik kan tot verwon-

dingen leiden.

* Pas instellingen uitsluitend met de afstandsbe-
diening aan, als u op de trilplaat staat terwijl
de trilfunctie is ingeschakeld om vallen/verlies
van het evenwicht te voorkomen, wanneer u de
sensortoetsen van het artikel gebruikt.

* De training start altijld met de laatst ingestelde
trillingsfrequentie. De snelheid kan pas veran-
derd worden als de training begonnen is.

Trainen in de programmamodus

Het artikel heeft vijf vooraf ingestelde program-

ma’s (P1 - P5) met een looptijd van max. 10 mi-

nuten, waarin de frequentie automatisch volgens

bepaalde intervallen wisselt.

1. Druk zo nodig herhaaldelijk op de sensortoets
‘SET' op het display (afb. H) of de toets ‘P" (3d)
op de afstandsbediening, tot op het display het
gewenste trainingsprogramma P1, P2, P3, P4 of
P5 wordt getoond.

2.Druk op de sensortoets ‘PLAY’ op het display
van het artikel of de toets (3a) op de afstands-
bediening om het artikel te starten.

Aanwijzing: in de programmamodus kunt u tijd

en snelheid niet handmatig regelen.

3. Druk op de sensortoets ‘PLAY’ op het display van
het artikel of de toets (3a) op de afstandsbedie-
ning om de training voortijdig te beéindigen.

Programmakeuze

P1

Lichte piramidetraining: 10 minuten

* Minuut 1 -3 van 5 Hz tot 7,32 Hz: opwarmfase

* Minuut 4 -7 van 8,48 Hz tot 11,96 Hz: belas-
tingsfase met matige activering van de onder-
steunende heup- en rugspieren en verbetering
van de intermusculaire codrdinatie

* Minuut 8 - 10 van 10,8 Hz tot 8,48 Hz: ont-
spanning van de spieren en cooling-down
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Kies het trainingsprogramma P1 zoals omschreven
in het gedeelte “Modus kiezen” en start met de
training.

P2

Gemiddelde piramidetraining: 10 minuten

* Minuut 1 -2 van 5,58 Hz tot 7,9 Hz: opwarm-
fase

¢ Minuut 3 -6 van 9,06 Hz tot 10,22 Hz: belas-
tingsfase met de focus op de intramusculaire
coérdinatie

* Minuut 7 - 10 van 7,9 Hz tot 5,58 Hz: ontspan-
ning en cooling-down

Kies het trainingsprogramma P2 zoals omschreven

in het gedeelte “Modus kiezen” en start met de

training.

P3

Intervaltraining met een vlakke piek: 10 minuten

* Minuut 1 -2 van 5 Hz naar 7,32 Hz: stap van
ondersteunende spieren naar diepe spierdoor-
snede

Minuut 3 - 4 van 5 Hz naar 10,22 Hz: grotere
stap van intframusculaire codrdinatie naar diepe
spierdoorsnede

Minuut 5 - 6 van 7,32 Hz naar 13,12 Hz: stap
onder volledige belasting naar maximale spier-
belasting in dit programma

Minuut 7 - 9 van 5 Hz naar 13,12 Hz naar
10,22 Hz: laatste piek voor zo groot mogelijke
spierbelasting

Minuut 10 met 5 Hz; ontspanning en coo-
ling-down

P4

Gevorderde intervaltraining met verhoogde piek:
10 minuten

* Minuut 1 met 5 Hz: opwarmfase met belasting
van de intramusculaire codrdinatie

Minuut 2 - 3 van 5,58 Hz naar 7,9 Hz: stap
van inter- naar inframusculaire belasting
Minuut 4 - 5 van 9,06 Hz naar 10,22 Hz:
sterkere stap van inter- naar intramusculaire
belasting

Minuut 6 - 7 van 11,38 Hz naar 12,54 Hz:
lichte herstelfase voor regeneratie

Minuut 8 - 10 van 13,7 Hz naar 14,86 Hz naar
16 Hz: hernieuwde maximale belasting met
daaropvolgende ontspanning en cooling-down
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P5

Volledig belastende intervaltraining met maximale
piek: 10 minuten.

Dit programma wordt alleen aanbevolen voor
gevorderde gebruikers en herhaalt stappen tussen
7,32 Hz en pieken van 16,0 Hz, waardoor het
hele lichaam door spiersamentrekkingen stabilise-
rend moet werken.

Dit programma dient voor de verbetering van

de mobiliteit en kracht van de belaste spieren

en mag alleen worden gestart, als u goed bent
opgewarmd.

Individueel trainen

Naast de vooraf ingestelde programma'’s hebt

u de mogelijkheid om uw training individueel in

te stellen. Om de gewenste trainingstijd en het

gewenste frillingsniveau te kunnen instellen, mag

er op het display geen programmamodus zijn
gekozen.

1. Druk zo nodig meerdere keren op de sensor-
toets ‘SET’ op het display van het artikel of
de toets ‘P’ (3d) op de afstandsbediening om
het artikel na een eerder uitgevoerde training
of vanuit de stand-bymodus (meer informatie
over de stand-bymodus vindt u in het gedeelte
“Artikel in- en vitschakelen”) in de standaardmo-
dus te zetten.

2.Druk indien nodig meerdere keren op de
sensortoetsen ‘TIME -/+’ op het display van het
artikel of de toetsen ‘TIME -/+' (3e/3b) op de
afstandsbediening om de gewenste trainingstijd
in te stellen. De trainingstijd is in te stellen op
1 - 10 minuten.

Aanwijzing: u moet op de toets ‘M’ (3c) druk-

ken om met behulp van de afstandsbediening van

de trainingstijd naar het trillingsniveau te gaan.

3. Druk indien nodig meerdere keren op de sen-
sortoetsen ‘SPEED -/+' op het display van het
artikel of de toetsen ‘SPEED -/+’ (3e/3b) op de
afstandsbediening om het gewenste trillingsni-
veau in te stellen.

Aanwijzing: druk op de toets ‘M’ (3c) op de

afstandsbediening om tussen de trainingstijd

en het trillingsniveau te schakelen. Let erop dat

tildens het instellen P1 - P5 niet is ingesteld. U kunt

deze instellingen alleen in de standaardmodus
aanpassen.



4. Druk op de sensortoets ‘PLAY’ op het display
van het artikel of de toets (3a) op de afstands-
bediening om het artikel te starten.

Aanwijzing: voordat het programma start, telt

het display terug van 3 naar 0. In die tijd kunt u

zich in de juiste positie brengen. Daarna begint

het trillen.

5. Druk op de sensortoets ‘PLAY’ op het display
van het artikel of de toets (3a) op de afstands-
bediening om de training voortijdig te beéin-
digen. De beweging van het artikel stopt niet
abrupt, maar loopt langzaam of.




Max. dagelijkse trainingstijd in zittende houding A (afb. B):

Programmamodus | EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Blootstellingsgrenswaarde
gevaar voor de gezondheid

P1 5,76 Max. 24 minuten

P2 5,54 Max. 28 minuten

P3 5,77 Max. 25 minuten

P4 7,23 Max. 11 minuten

P5 8,43 Max. 8 minuten

Max. 10,44 Max. 4 minuten

Max. dagelijkse trainingstijd in staande houding B (afb. B):

Programmamodus | EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Blootstellingsgrenswaarde
gevaar voor de gezondheid

P1 14,33 Max. 6 minuten

P2 13,85 Max. 7 minuten

P3 14,22 Max. 6 minuten

P4 17,78 Max. 3 minuten

P5 20,02 Max. 2 minuten

Max. 24,80 Max. 1 minuut

Trillingswaarden positie C: versnelling van het hand-armsysteem (afb. B):

Programmamodus EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]
P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60
Max. 25,00
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Trillingswaarden positie D: versnelling van het hand-armsysteem (afb. B):

Programmamodus EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Max. 27,28

Algemene oefeninstructies en
tips

Draag comfortabele kleding.

Voer voor elk gebruik van het artikel een war-
ming-up uit en bouw de oefening rustig of.
Houd tussen de oefeningen lang genoeg pauze
en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

Plaats uw voeten als beginner vlak naast elkaar op
het artikel en gebruik de bijbehorende mat. Hier-
door raakt u langzaam aan het artikel gewend.
De trillingen van het artikel kunnen worden
versterkt als u uw schoenen uitlaat. Een extra
massage-effect treedt op wanneer de blote voe-
ten op de massagekogels worden geplaatst.
Voer alle oefeningen gelijkmatig vit en niet
schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen. Adem
vit bij inspanning en adem in bij ontspanning.

Let er tijdens de oefeningen op dat u een cor-
recte lichaamshouding aanhoudt.

Let erop dat uw voeten optimaal op het artikel
staan.

Sta altijd met gebogen ledematen (met armen

of benen, afhankelijk van de vitgangspositie) op
het artikel. Met gestrekte ledematen kunnen uw
spieren de trilling niet opvangen. De frilling wordt
dan via de botten naar de schedel overgebracht.
Als u de trillingen in uw hoofd voelt (via stem
en/of ogen merkbaar), dan staat u in de
verkeerde houding op het artikel en moet u de
beginhouding corrigeren.

U moet pas na een bepaalde gewenningstijd
zittende oefeningen op het artikel vitvoeren.
Volg de aanwijzingen ten aanzien van de
vitgangspositie, de oefening zelf en aanbevolen
rusttiiden nauwkeurig op om een zo optimaal mo-
gelijk effect te bereiken en blessures te voorkomen.
Neem de oefenposities altijd met aangespan-
nen spieren in en til uw hielen iets op. Daarmee
voorkomt u dat uw stem trilt.

Leg bij alle oefeningen die met andere lichaams-
delen dan de voeten worden uitgevoerd, bijvoor-
beeld met de handen of billen, de mat onder u.
Voorkom dat u uw rug hol trekt tijdens het vit-
voeren van de oefeningen. Houd uw rug recht.
Leun niet achterover op het artikel, omdat het
apparaat dan kan kantelen.

Afhankelijk van de positie en frequentie is de
oefening bedoeld om sterker te maken, te
rekken of te ontspannen.

De aanbevolen duur per positie ligt tussen

30 en 60 seconden, waarbij de totale duur van
10 minuten niet mag worden overschreden.
Bedenk voordat u met de oefening begint welke
gebieden u wilt bereiken. Kies de juiste posities.
Voer ze als test een keer uit. Zo kunt u zien of
de positie comfortabel is voor u en kunt u zich
focussen op de juiste houding.

Houd een positie vast zolang deze comfortabel
voor u is en u de lichaamsspanning kunt hand-
haven. Verander uiterlijk na 60 seconden naar
een andere positie.
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* Voer een verandering van positie altijd gecon-
troleerd uit. Stap zo nodig even van het artikel
af om de nieuwe positie op een gecontroleerde
manier in te nemen.

¢ Begindig de oefening als u zich niet prettig voelt
en u de lichaamsspanning in het algemeen niet
kunt vasthouden, maar uiterlijk na 10 minuten.
Luister naar uw lichaam en overbelast uzelf niet.

Warming-up

Neem voor elk gebruik van het artikel voldoende
tijd voor de warming-up. Hieronder vindt u enkele
eenvoudige oefeningen.

Herhaal de oefeningen steeds twee tot drie keer.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging vier tot viif keer.

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst één kant en
daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar en trek
ze langzaam naar boven. Wanneer u hierbij
het bovenlichaam naar voren buigt, worden
alle spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders tegelijkertijd naar voren en
wissel na een minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting uw oren en laat ze
weer zakken.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm naar
voren en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Verloop oefening

Wanneer u voor het eerst op het artikel staat,
moet u rekening houden met het volgende:

¢ Zorg ervoor dat u met het artikel en het trillen
van het artikel vertrouwd raakt. Test hiervoor
bijv. de trilling met slechts één voet geplaatst op
de trilplaat bij lage frequentie. Ga vervolgens
met beide voeten en daarna op uw tenen met
gebogen knieén op het artikel staan om de
trillingen te voelen.

Ga dltijd eerst op de tenen staan, zodat de
trillingen worden opgevangen door de kuiten
en dijbenen.
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Pols controleren

Voor een gezonde fitnesstraining is het zinvol om
regelmatig uw eigen polsslag te controleren.

* Controleer uw pols zelfs tiidens een ogenschijn-
lijk passieve training om gezondheidsrisico’s als
gevolg van overmatige training te voorkomen.
Vanuit het oogpunt van de sportgeneeskunde

is een trainingspols van 60% tot 85% van uw
maximale pols optimaal.

Hoe beter getraind u bent, hoe langzamer uw
pols stijgt en hoe sneller deze weer daalt in de
rustfase. Noteer de waarden regelmatig in een
tabel om uw trainingsprestaties te kunnen vol-
gen. Afhankelijk van wanneer u uw pols meet,
krijgt u de volgende waarden:

Voor de training: pols in rust

Direct na het einde van de training (10 minu-
ten): belastings-/trainingspols

1 minuut na het einde van de training: herstel-
pols. Gebruik de volgende richtwaarden om uw
belasting-/trainingspols te controleren:

Polsslag 60%: hier traint u in het zeer efficiénte
bereik van 60%, ideaal voor beginners.
Polsslag 85%: dit bereik van 85% van de maxima-
le pols is geschikt voor gevorderden en sporters.
Polsslag 90%: het anaerobe bereik van 90%
van de maximale pols is alleen geschikt voor
wedstrijdsporters en korte oefeningen.

Pols meten

1. Plaats de wijs- en middelvinger van de rechter-
hand aan de binnenkant van de linkerpols.

2. Tel de voelbare polsslag gedurende 15 seconden.

3. Vermenigvuldig de getelde polsslagen met vier.

4. Het resultaat is uw polsslag per minuut.

5. Vergelijk de zo bepaalde polsslag met de voor
u geldende grenswaarden (zie ,Trainingspols
berekenen”).

Persoonlijke maximale pols
berekenen

Maximale pols = 100%

Formule: 220 min leeftijd

Onder- en bovengrens voor
trainingspols berekenen

Ondergrens pols = 60%

Formule: (220 min leeftijd = maximale pols) x 0,6
Bovengrens pols = 80%

Formule: (220 min leeftijd = maximale pols) x 0,8



Amplitude (trillingsbreedte) variéren

Door de (parallelle) positie van uw voeten op

de plaat te variéren en daarmee de afstand

tussen trillende spieren of lichaamsdelen en het

midden van het lichaam te veranderen, neemt de

moeilijkheidsgraad van de oefeningen toe of af. U

kunt uit drie trillingsgebieden kiezen (WALKING,

JOGGING, RUNNING) (1d) (afb. B):

* Plaats uw voeten hiervoor parallel aan elkaar
meer naar buiten of meer naar binnen op het
artikel. Hiermee vergroot (voeten verder uit el-
kaar op het artikel) of vermindert (voeten verder
naar elkaar op het artikel) de amplitude en dus
de moeilijkheidsgraad.

* Werk qua moeilijkheidsgraad van binnen naar
buiten.

* Begin eerst helemaal binnen.

Frequentie variéren

De frequentie bepaalt het aantal trillingen per
seconde waarin het artikel beweegt. U kunt de
frequentie van 5 - 16 Hz wijzigen met de ,SPEED
-/+' sensortoetsen op het display (afb. H) van het
artikel of met de ,SPEED -/+' (3e/3b) toetsen op
de afstandsbediening.

Training indelen

* Lees altijd de veiligheidstips voordat u aan uw
persoonlijke fitnesstraining begint.

* Neem voldoende tijd voor uw fitnesstraining en
reken ook tijd voor de opwarm- en herstelfase.

¢ Een enkele training dient it drie fasen te
bestaan:

¢ Opwarmfase: 5 - 10 minuten gymnastiek en
stretchen om uw spieren op de belasting voor
te bereiden.

¢ Trillingstraining: max. 10 minuten intensieve
maar ontspannen fraining.

¢ Afkoelfase: minstens 5 minuten ontspanningsoe-
feningen.

Training afbreken

Stop onmiddellijk met trainen als u één van de

volgende symptomen opmerkt om blessures te

voorkomen:

¢ Als uw spieren ongecontroleerd aanspannen.

¢ Als u tijdens de training duizelig wordt.

* Als u tijdens de training pijn voelt.

¢ Als u zich tijdens de training niet lekker, ver-
krampt of ziek voelt.

Voorbeeldoefeningen

Let hierbij op dat de handgrepen bij het trekken
aan de weerstandsbanden (8) altijd horizontaal
blijven.

Buig de polsen niet, anders bestaat er een risico
op gewrichtsoverbelasting.

Afhankelijk van de intensiteit kunt u de mat (2) op
het artikel (1) plaatsen. Als u nog aan het artikel
moet wennen, raden wij aan om de oefeningen
met de mat vit te voeren. U kunt verschillende
trillingsniveaus instellen:

e licht1-6

e gemiddeld 7 - 14

e zwaar 15-20

Aanwijzing: begin met het laagste niveau en
verhoog langzaam het trillingsniveau afhankelijk
van de oefening. Zorg ervoor dat u zich goed
voelt tiidens de oefening en het frillingsniveau als
comfortabel ervaart. Begin in het midden van het
artikel, omdat de amplitude hoger is in de buitenste
gebieden, waardoor de oefening moeilijker wordt.

Oefening voor het wennen aan de

trillingen (afb. M)

Uitgangspositie

1. Stel het artikel op de laagste tijd en het laagste
trillingsniveau in.

2.Ga met uw voeten op het artikel staan. De
voeten staan stevig op de hiel en de knieén zijn
licht gebogen.

Eindpositie

3.Span uw beenspieren aan.

4. Start het artikel via de afstandsbediening.

5. Houd de lichaamsspanning vast tijdens de trilling.

6. Blijf op het artikel tot het einde van de ingestel-
de trillingstijd en pauzeer dan enkele seconden.

Belangrijk: houd tijdens de oefening

het bovenlichaam en het bekken recht.

Varieer de trillingsniveaus, -kracht en

-tijd. Probeer verschillende voetposities

uit (van midden naar buiten).

Knipmes (afb. N)

Uitgangspositie

1. Stel het artikel op de gewenste tijd en het
gewenste trillingsniveau in.

2.Ga in het midden van het artikel zitten met uw
rug naar het display en start het artikel via de
afstandsbediening.
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3.Houd de zijkant van het artikel vast en strek de
benen voor u uit. De hielen raken de vloer.

Eindpositie

4.Span de been- en buikspieren.

5.Til de benen op en trek de knieén naar u toe.
Houd uw rug recht en de armen licht gebogen.
Het hoofd vormt een rechte lijn met de rug.

6. Houd deze positie een moment vast en ga dan
terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening tot het einde van de
ingestelde trillingstijd en pauzeer tussendoor
steeds enkele seconden.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht. En

houd de lichaamsspanning vast tijdens
de oefening.

Uitvalspas (afb. O)

Uitgangspositie

1. Stel het artikel op de gewenste tijd en het
gewenste trillingsniveau in.

2. Plaats uw voeten op schouderbreedte uit elkaar
voor het artikel op de vloer.

3. Houd uw rug en nek recht, kijk recht vooruit.

4. Maak met een been een grote uitvalspas naar
voren op het midden van het artikel.

Aanwijzing: zorg ervoor dat het dijbeen en

het onderbeen in een hoek van 90 graden ten

opzichte van elkaar staan en dat de gebogen

knie zich achter de teen bevindt.

Eindpositie

5.Span uw buik- en bilspieren aan.

6. Start het artikel via de afstandsbediening.

7. Laat de armen los langs het lichaam hangen of
steun deze in de heupen.

8. Blijf gedurende de ingestelde trillingstijd in de
positie.

9. Wissel van been na het einde van de oefening
en herhaal de oefening.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht. En

houd de lichaamsspanning vast tijdens

de oefening.

Push-ups met steungrepen (afb. P)

Uitgangspositie

1. Leg de mat (2) met een afstand van één stap
voor het artikel.

2.Trek de geintegreerde handgrepen (1¢) uit het ar-
tikel en positioneer deze in de gewenste positie.
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3. Stel het artikel op de gewenste tijd en het
gewenste trillingsniveau in.

4.Kniel op de mat met het bovenlichaam op het
artikel en start het artikel via het display.

Eindpositie

5.Pak de handgrepen vanaf de buitenkant vast en
kruis de enkels.

6.Span de arm- en buikspieren. Het hoofd, boven-
lichaam en benen vormen een lijn.

Aanwijzing: houd de polsen recht en de ellebo-

gen licht gebogen.

7. Kijk met uw gezicht naar het artikel en laat
langzaam het bovenlichaam zakken. De armen
blijven dicht bij het lichaam en het bovenli-
chaam raakt het artikel niet aan.

8. Houd deze positie een moment vast en ga dan
terug naar de vitgangspositie.

9.Herhaal deze oefening langzaam, tot de inge-
stelde tijd om is.

Belangrijk: blijf met het hoofd, het bo-

venlichaam en de benen een lijn vormen

tijdens de oefening en houd voortdurend
de lichaamsspanning vast.

Voor armen en in het bijzonder voor

schouders (afb. Q)

Let hierbij op dat de handgrepen bij het trekken aan

de weerstandsbanden (8) altijd horizontaal blijven.

Buig de polsen niet: hierdoor kan overbelasting

optreden.

Uitgangspositie

1. Stel het artikel op de gewenste tijd en het
gewenste trillingsniveau in.

2. Monteer de weerstandsbanden (8) en ga met
uw voeten op het artikel staan.

3. Pak de handgrepen van de weerstandsbanden
vast en laat de armen los langs het lichaam
hangen.

Eindpositie

4. Start het artikel via het display.

5.Span de arm- en buikspieren aan en trek de
rechterarm richting de kin. Beweeg de elleboog
daarbij zijdelings omhoog tot op schouder-
hoogte en houd hierbij de handrug naar boven.

6. Laat tegelijkertijd de linkerarm op het lichaam.

7. Houd deze positie een moment vast en ga dan
terug naar de uitgangspositie.



8.Trek nu de linkerarm richting de kin. Beweeg
de elleboog daarbij zijdelings omhoog tot op
schouderhoogte en houd hierbij de handrug
naar boven.

9. Herhaal deze oefening langzaam, tot de inge-
stelde tijd om is.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht.

Voor armen, benen, billen en in het

bijzonder de bovenarmen (afb. R)

Let hierbij op dat de handgrepen bij het trekken

aan de weerstandsbanden (8) altijd horizontaal

blijven.

Buig de polsen niet: hierdoor kan overbelasting

optreden.

Uitgangspositie

1. Stel het artikel op de gewenste tijd en het
gewenste trillingsniveau in.

2. Monteer de weerstandsbanden en ga met uw
voeten op het artikel staan.

3. Pak de weerstandsbanden en houd de handen
op heuphoogte. De ellebogen blijven dicht bij

het lichaam. De handpalmen wijzen naar boven.

Eindpositie

4. Start het artikel via het display.

5.Span de arm- en buikspieren.

6. Trek de rechter- en linkeronderarm afwisselend
naar boven. De rug blijft recht, de armen blijven
dicht bij het lichaam en de knieén licht gebogen.

7. Herhaal deze oefening langzaam, tot de inge-
stelde tijd om is.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht. De

knie blijft licht gebogen en de lichaams-
spanning wordt overal gehandhaafd.

Voor rug, schouders, borst, benen en

zitvliak (afb. S)

Let hierbij op dat de handgrepen bij het trekken

aan de weerstandsbanden (8) altijd horizontaal

blijven.

Buig de polsen niet: hierdoor kan overbelasting

optreden.

Uitgangspositie

1. Stel het artikel op de gewenste tijd en het
gewenste trillingsniveau in.

2. Monteer de weerstandsbanden en ga met uw
voeten op het artikel staan.

3. Pak de weerstandsbanden en houd de handen
vlak naast het lichaam.

Eindpositie

4. Start het artikel via het display.

5. Span de bil- en buikspieren aan.

6.Trek de weerstandsbanden met gestrekte armen
zijdelings omhoog tot op schouderhoogte en
laat deze weer zakken. De handpalmen wijzen
naar beneden. Houd uw hoofd recht boven de
wervelkolom en houd uw bovenlichaam recht.

7. Herhaal deze oefening langzaam, tot de inge-
stelde tijd om is.

Belangrijk: houd tijdens de oefening het

bovenlichaam en het bekken recht.

Variatie: voer de oefening vit met de

handpalmen naar boven.

Tricepsondersteuning met steungrepen

(afb. T)

Uitgangspositie

1. Lleg de mat (2) voor het artikel.

2. Trek de geintegreerde handgrepen (1¢) uit
het artikel en positioneer deze in de gewenste
positie.

3. Stel het artikel op de gewenste tijd en het
gewenste trillingsniveau in.

4. Start via het display het artikel en ga met de
rug naar het artikel op de mat zitten.

5. Grijp naar achteren, leun op de handgrepen
en strek de benen.

Eindpositie

6. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

7. Til de billen van de mat tot de hoogte van het
artikel.

8. De ellebogen wijzen weg van het lichaam en
de schouders blijven beneden. Zorg ervoor dat
het hoofd in het verlengde van de wervelkolom
en het bovenlichaam rechtop bilijft staan.

9. Houd deze positie kort vast en ga dan terug
naar de vitgangspositie.

10. Herhaal deze oefening langzaam, tot de

ingestelde tijd om is.

Belangrijk: houd tijdens de oefening de

lichaamsspanning vast en de schouders

beneden.
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QR-code gebruiken
O U hebt de mogelijkheid om door

-,E .5- middel van een QR-code de hierbij

AP =1 beschreven oefenin Is vid
. ! gen als video te
EEEJL%-I bekijken.

Daarvoor hebt u op uw telefoon/
tablet een app voor het vitlezen van

QR-codes nodig.

1. Start de app om de QR-code uit te lezen. Houd
uw telefoon of tablet boven de gegeven QR-co-
de en scan deze.

Rekken

Neem na de oefeningen voldoende tijd voor het
rekken. Hieronder vindt u enkele eenvoudige
oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer gedu-
rende 15 - 30 seconden uit.

Aanwijzing: het rekken wordt op een slipvrije
ondergrond uitgevoerd.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Trek uw hoofd met een hand zachtjes naar links
en vervolgens naar rechts. Met deze oefening
rekt u de beide zijden van uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebogen.

2.Lleg uw rechterarm achter uw hoofd tot uw
hand tussen uw schouderbladen rust.

3. Pak met uw linkerhand uw rechterelleboog en
trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en fil een voet op van de vloer.

2. Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.
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Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt al-
tijld droog en schoon op kamertemperatuur. Klap
als u het artikel-wilt opbergen de handgreep aan
de kant van de rollen (1i) in (afb. C en D) en duw
de tegenoverliggende handgreep omhoog en trek
eraan zoals weergegeven in afbeelding F.

Wordt de afstandsbediening (3) met behui-

zing (4) niet gebruikt, dan kan deze worden
opgeborgen in het hiervoor bestemde vak (1h)
(afb. E). Bescherm het artikel tegen:

¢ schokken,

¢ vallen,

e stof,

¢ vocht,

e directe zonnestraling en

* extreme temperaturen.

Bewaar het artikel buiten bereik van kinderen.

Kortsluitgevaar!

Doorgedrongen water of andere vloei-

stoffen in de behuizing kunnen kortslui-

ting veroorzaken.

* Dompel het artikel nooit onder in water of
andere vloeistoffen.

¢ Zorg ervoor dat er geen water of andere vloei-
stoffen in de behuizing komen.

Gevaar voor beschadiging!

Onijuiste behandeling van het artikel kan

tot schade leiden.

* Gebruik geen agressieve reinigingsmiddelen,
borstels met metalen of nylon borstelharen en
geen scherpe of metalen reinigingsproducten
zoals messen, harde spatels en dergelijke. Deze
kunnen de oppervlakken beschadigen.

1. Ontkoppel voor het reinigen de stekker.

2.Veeg het artikel met een licht bevochtigde doek
af.

3. Laat vervolgens alle onderdelen volledig
drogen.



Afvalverwerking

Het hiernaast afgebeelde symbool geeft
K aan dat dit apparaat aan de richtlijn

2012/19/EU onderworpen is. Deze
richtlijn impliceert dat u dit apparaat op de einde
van de gebruiksduur daarvan niet samen met het
normale huisvuil mag afvoeren, maar op speciaal
voorziene inzamelpunten, in recyclagecentra of
bij afvalverwerkende bedrijven moet afgeven.
Draag zorg voor het milieu en voer deskundig af.

Batterijen/accu’s mogen niet via het huisafval wor-
den afgevoerd. Ze kunnen giftige zware metalen
bevatten en moeten worden behandeld als klein
chemisch afval. De chemische symbolen van de
zware metalen zijn als volgt:

Cd = cadmium, Hg = kwik, Pb = lood. Geef
verbruikte batterijen/accu’s daarom af bij een
gemeentelijk inzamelpunt.

>4 Bijkomende informatie over de afvoer van

%A het onbruikbaar geworden apparaat krijgt
u bij uw gemeente-of stadsbestuur. Voer
het apparaat en de verpakking milieuvriendelijk
af. Berg verpakkingsmaterialen (zoals bv.
foliezakjes) op buiten het bereik van kinderen.

/., Neem de markering van verpakkingsmate-
Lb,) rialen voor de afvalscheiding in acht.

*  Deze zijn gemarkeerd met afkortingen (a)
en nummers (b) met de volgende betekenis: 1 - 7:
kunststoffen / 20 - 22: papier en karton / 80 - 98:
composietmaterialen.

Het artikel en de verpakkingsmaterialen zijn recy-
clebaar; voer ze gescheiden af voor een betere
afvalbehandeling.

Het Triman-logo is alleen van toepassing voor
Frankrijk.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel drie
jaar garantie, te rekenen vanaf de datum van
aankoop (garantietermijn) en dit op grond van de
volgende bepalingen.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en ver-
werkingsfouten. De garantie is niet van toepassing
op onderdelen die aan een normale slijfage on-
derhevig zijn en daarom als nietslijivaste onderde-
len te beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin
op breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitgeslo-
ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet

in het kader van de voorziene bepaling of in

het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de Montage-
handleiding niet in acht genomen werden, tenzij
de eindklant aantoont dat er sprake is van een
materiaal- of verwerkingsfout die niet op één van
de hoger vermelde omstandigheden gebaseerd is.
Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon van
de originele kassabon ingediend worden. Gelieve
daarom de originele kassabon te bewaren. De
garantieperiode wordt door eventuele reparaties
op grond van de garantie, wettelijke waarborg of
coulance niet verlengd. Dit geldt ook voor vervan-
gen en gerepareerde onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of met
ons per e-mail contact op te nemen. s er sprake
van een garantiegeval, dan wordt het artikel door
ons - naar onze keuze - voor u gratis gerepa-
reerd, wordt het vervangen of wordt de aankoop-
som terugbetaald. Verdere rechten op grond van
de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten

op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 497633_2204

Service Belgié
Tel. 0800 12089

E-Mail: deltasport@lidl.be
@D Service Nederland

Tel.. 0800 0249630

E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Mogelijke fouten

Hieronder worden mogelijke fouten, hun oorzaken en de oplossing weergegeven.

Fout

Mogelijke
oorzaak

Oplossing

Het artikel (1)
kan niet worden
ingeschakeld.

Netaansluiting niet goed
vitgevoerd.

Controleer de aansluitingen van het netsnoer (7) op
het stopcontact en de aansluitbus van het artikel (1).

Artikel bevindt zich niet in
de standaardmodus.

Controleer de hoofdschakelaar ON/OFF (1g).

Deze moet op | staan.

Als u het te lang gebruikt,
bestaat het risico op
oververhitting.

Schakel het artikel (1) via de hoofdschakelaar ON/
OFF (1g) vit en laat deze enige tijd afkoelen.
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pahstwo
towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapoznaé sig
z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje obstugi.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytqcznie w opisany
sposéb oraz zgodnie ze wskazanym przeznacze-
niem. Niniejszq instrukcje obstugi nalezy przecho-
wywaé w bezpiecznym miejscu. Przekazujgc pro-
dukt innej osobie, nalezy upewni¢ sig, ze ofrzyma
ona takze catq dokumentacje dotyczgeq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x platforma wibracyjna z uchwytami (1)
1 x mata (2)

1 x pilot zdalnego sterowania (3)

1 x obudowa (4)

1 x bateria (3 V=== CR2032) (5)

1 x bransoleta (6)

1 x kabel sieciowy (7)

2 x pasek rozprezny (8)

1 x instrukcja obstugi

Oznaczenie czesci platformy

wibracyjnej

Rysunek B

* panel sterowania (1a)

* kulki masujqce (1b)

* uchwyty (T¢)

* zakresy wibracji (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Rysunek C
* nézki z przyssawkq (Te)
* Gniazdo wtykowe urzqdzenia (1f)

¢ Wigcznik/wytqcznik ON/OFF (1g)

Wyswietlacz platformy wibracyjnej

(rys. H)

* przycisk dotykowy TIME +: zwigkszanie czasu
treningu

przycisk dotykowy SPEED +: zwigkszanie
czestotliwoéé wibracji

przycisk dotykowy | > START/STOP: rozpo-

czynanie/koriczenie treningu

przycisk dotykowy & SET: wybér programu
treningowego lub trybu indywidualnego

* przycisk dotykowy SPEED - zmniejszanie czg-
stotliwosci wibracii

* przycisk dotykowy TIME - zmniejszanie czasu
treningu

Wybrane ustawienie mozna wyswietli¢ na wy-

$wietlaczu za pomocq pilota zdalnego sterowa-

nia lub naciéniecia przyciskéw dotykowych.

Oznaczenie czesci pilota
zdalnego sterowania (rys. 1)

wigczanie/wytqczanie produktu / rozpoczyna-
nie/kofczenie treningu (3a)

przycisk SPEED +: zwigkszanie czestotliwosci
wibracji/zwigkszanie czasu treningu (3b)
przycisk M: trenowanie indywidualne (3c)
przycisk P: wybér programu treningowego

lub trybu standardowego (3d)

przycisk SPEED -: zmniejszanie czestotliwosci
wibracji/zmniejszanie czasu treningu (3e)

Dane techniczne

Napiecie sieciowe: 230-240 V N\, 50 Hz
Moc: 200 W

Temperatura otoczenia: od +10 °C do +40 °C
Funkcja wibraci:

Wibracja boczna/kotysanie

Wymiary (dt. x szer. x wys.):

ok.72,5x375x 15 cm

Waga: ok. 18 kg

Programy: 5

Czas trwania programéw: maks. 10 minut
Reczne ustawianie czasu trwania: 1-10 minut
Wibracje/czestotliwosé:

5-16 Hz dowolnie regulowane w 20 krokach
Amplituda: od wewnatrz do zewngtrz 1-10 mm

Zasilanie pilota zdalnego sterowania:
3 V===CR2032

Maks. moc nadawcza: O dBm
Pasmo czestotliwosci: 2,4 GHz
Wersja jednostki sprzetowei:
YT-6907-A03(2020-05-15)
Wersja oprogramowania:
YT6912_5102_200430.mot

@ Maksymalne obcigzenie: 130 kg
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Symbol napigcia statego

Symbol napigcia przemiennego

08/2022
Produkt/czesci Numer wersji
produktu
Platforma wibracyjna VB-5626
(1)
Paski rozprezne (8) VB-5626-E
Obudowa (4) VB-5626-RC
Pilot zdalnego VB-5626-CL
sterowania (zegar) (3)

Firma Delta-Sport Handelskontor GmbH
c € o$wiadcza, ze niniejszy produkt spetnia

najwazniejsze wymagania oraz jest
zgodny z pozostatymi wtasciwymi wytycznymi.
2014/53/UE - dyrektywa w sprawie energii
odnawialnej

2006/42/WE - dyrektywa w sprawie maszyn
2011/65/UE - dyrektywa RoHS

Data produkciji (miesige/rok):
08/2022

(" Ten symbol identyfikue platforme wibracyj-

b=
g

nq jako urzgdzenie o klasie ochronnej 1.
Klasa urzqdzenia: H (do stosowania w prywat-
nych gospodarstwach domowych)

Skontrolowano wg:

DIN EN ISO 20957-1, DIN 32935: 2018-A
Tabelka sity paskéw rozpreznych

Maks. dtugos¢ odcinka (cm) 185
ok.
Sita (N) ok. 65

Zakres tolerancii dla sity wynosi ok. 20% (+/-).

D Paski rozprezne nie mogq

by¢ rozciggane powyzej
= 55 cm maksymalnej dtugosci
odcinkal
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Klasa H:

poziom mocy akustycznej emisji

LPA (1 m)=46,0 dB(A)

Poziom mocy akustycznej

Lyya = 58,6 dB(A)

Niepewnosé pomiaru poziomu mocy akustycznej

K, =14d8

Niepewnosé pomiaru poziomu mocy akustycznej

Kya = 14 dB

Poziomy drgan:
Przyspieszenie uktadu reka-ramie o, = 30,88 m/
s? (rys. B / tab. pozycja C i pozycja D)

Przyspieszenie na siedzqco, pozycja A (rys. B /
tab. pozycja A) a = 8,78 m/s?

Przyspieszenie na stojgco, pozycja B (rys. B / tab.
pozycja B) a , = 18,04 m/s?
Uzytkowanie zgodne

z przeznaczeniem

Produkt ten zostat zaprojektowany jako urzqdze-
nie do fitnessu i masazu do treningu domowego
i nie jest przystosowany do uzytku medycznego
ani profesjonalnego. Produkt przeznaczony

do uzytkowania w pomieszczeniach, zaprojekto-
wany do uzytku przez jednqg osobe o maksymal-
nej masie ciata 130 kg.

/\ Wskazéwki bezpieczenstwa!
Ryzyko porazenia prgdem!
Wadliwa instalacja elekiryczna lub nad-
mierne napiecie sieciowe moze prowa-
dzié¢ do porazenia prqdem. Podigczad
produkt do fatwo dostepnego gniazdka
elekirycznego, aby w razie usterki szyb-
ko odtgczy¢ go od zasilania.

* Podtgczaé produkt tylko do po-
prawnie zainstalowanego gniazd-
ka z uziemieniem i tylko wtedy, gdy
napigcie sieciowe gniazdka zga-
dza sie z tabliczkg znamionowq.



* Nie nalezy obstugiwaé produktu,
iesli ma widoczne uszkodzenia
albo kabel sieciowy lub wtyczka
sieciowa jest uszkodzona.

* Jedli kabel sieciowy produktu jest
uszkodzony, nalezy go wymienié
na specjalny kabel zasilajqcy,
dostepny u producenta lub w au-
toryzowanym przez niego punkcie
obstugi klienta.

* Nie nalezy samemu otwieraé
obudowy, a naprawy trzeba zlecaé
specjaliscie. W tym celu nalezy
zwrécic sie do specjalistycznego
warsztatu. W przypadku napraw
przeprowadzonych samodzielnie,
wadliwego podfqczenia lub niepro-
widtowe| obstugi, roszczenia z ty-
tutu odpowiedzialnosci i gwarancii
sq wykluczone.

* W przypadku napraw moggq by¢
uzywane tylko czeéci odpowiadaja-
ce oryginalnym danym urzqdzenia.

* Niniejszy produkt zawiera czesci
elekiryczne i mechaniczne niezbed-
ne do ochrony przed zagrozeniami.

* Nie zanurzaé produktu, kabla
sieciowego ani wtyczki zasilania
w wodzie lub innych ptynach.

* Nigdy nie dotykaé wtyczki siecio-
wej mokrymi rekami.

* Nigdy nie nalezy odtqczad wtyczki
od gniazdka sieciowego poprzez
ciggniecie za kabel sieciowy,
natomiast nalezy zawsze chwytad
za wtyczke.

* Nigdy nie uzywaé kabla sieciowe-
go jako uchwytu do przenoszenia.

* Trzymad produkt, wtyczke i kabel
sieciowy z dala od otwartego
ognia i gorgcych powierzchni.

* Umiesci¢ kabel sieciowy w taki spo-
séb, aby nie stanowit zagrozenia
potknieciem.

* Nie zginaé kabla sieciowego ani
nie kta$é na ostrych krawedziach.

* Uzywaé produktu wytgcznie w po-
mieszczeniach. Nigdy nie uzywad
go w wilgotnych pomieszczeniach
lub w deszczu. Chronié¢ produkt
przed kapigcq i rozpryskujgeg wodg.

* Nigdy nie chwytaé urzqdzenia
elekirycznego, jezeli wpadto
do wody. W takim przypadku
nalezy natychmiast wyjqé wtyczke
sieciowq z gniazdka.

* Upewni¢ sie, ze dzieci nie wktadajqg
zadnych przedmiotéw do produktu.

* Kiedy produkt nie jest uzywany,
podczas jego czyszczenia lub w ra-
zie wystgpienia usterki nalezy za-
wsze wylgczad urzqdzenie i odfg-
czaé kabel sieciowy od gniazdka
elektrycznego.

/\ Niebezpieczenstwo dla

zdrowia!

Niewtasciwe lub nadmierne trenowa-

nie moze doprowadzié do proble-

méw zdrowotnych.

* Nie éwiczy¢ dtuzej niz 10 minut
na raz.

* Zawsze pi¢ wystarczajqceq iloéé
ptynéw.

PL 103



* Nigdy nie trenowaé z wyprostowa-
nymi nogami lub rekami.

* Nigdy nie umieszczaé gérnej cze-
$ci ciata lub gtowy na wibrujgcym
produkcie.

* Przed rozpoczeciem treningu skon-

sultowad sie ze swoim lekarzem.

Zapytaé go, w jakim stopniu trening

jest odpowiedni dla uzytkownika.

Aby zapobiec pogorszeniu sie stanu

zdrowia lub zminimalizowad istnie-

jace ryzyko, nalezy przeprowadzié
ogélng kontrole sprawnosci.

Szczegélne sytuacje chorobowe,

takie jak choroby ortopedyczne,

przyjmowanie lekéw itp. nalezy
skonsultowaé z lekarzem.

Uzywanie platformy wibracyijnej

jest surowo zabronione, jesli uzyt

kownika dotyczy jeden lub wiecej

z wymienionych tutaj fizycznych

stanéw zdrowia.

W takim przypadku nie nalezy

rozpoczynad treningu. W razie wat-

pliwosci skonsultowaé sie ze specjo-
listq, takim jak np. lekarz rodzinny,
lekarz specjalista lub fizjoterapeuta.

* W zadnym razie nie wolno uzywaé
tego produktu w przypadku:

- ostrych stanéw zapalnych lub in-
fekeii

- ostrego reumatoidalnego zapale-
nia stawdéw

- epilepsiji

- $wiezych (chirurg.) ran

- choréb stawdw i artrozy

- wady zastawek serca

104 PL

- zaburzen rytmu serca

- choréb sercowo-naczyniowych
(serce i naczynial)

- nieleczonego nadciénienia (wyso-
kie ci$nienie krwi)

- implantéw metalowych lub plo-
stikowych, takich jak rozruszniki
sercq, spirale, implanty stawowe,
implanty piersi (wszczepione
nie pézniej niz 6-9 miesigcy temu)

- zatozonych stentéw (ponizej 2 lat)

- rozrusznikéw serca/mézgu

- nowych zakrzepéw lub mozli-
wych choréb zakrzepowych

- powaznych urazéw plecéw
po ztamaniach

- osteoporozy wyzszego stopnia
(ze ztamaniami)

- dyskopatii, zmian zwyrodnienio-
wych kregostupa

- cigzy

- ciezkiej cukrzycy (z angiopatiami)

- nowotworéw

- zlamanh

- kregozmyk (spondylolysthesis)

* Przed Zyciem tego produktu nalezy
skonsultowad sie z lekarzem w celu
wyjasénienia mozliwosci i sposobu
uzycia w przypadku:

- nieostrego bélu plecéw, jak np.
zesztywniajgce zapalenie sta-
wéw kregostupa

- implantéw metalowych lub plao-
stikowych, takich jak spirale,
implanty stawowe, implanty piersi
(wszczepione ponad 6-9 miesie-
cy temu)



- zatozonych stentéw (ponad 2
lata temu)

- ostrych schorzen stawéw lub artrozy

- ostrej migreny

- kamieni zétciowych

- kamieni nerkowych

Podczas treningu nalezy zwracad

uwage na reakcje organizmu.

W przypadku odczuwania bély,

ucisku w klatce piersiowej, nieregu-

larnego bicia serca, skrajnej dusz-

nosci, nudnosci, zawrotéw gfowy

lub sennosci podczas wysitku na-

lezy natychmiast przerwaé trening

i skonsultowad sie z lekarzem.

/\ Niebezpieczenstwo

odniesienia obrazen!

Niewfasciwe obchodzenie sie z produk-

tem moze powodowaé obrazenia ciata.

* Umiesci¢ produkt na pfaskie;j,
poziomej i antyposlizgowej po-
wierzchni oraz zapewnié bezpiecz-
ne podparcie.

* Produkt jest przeznaczony dla jed-
nej osoby. Nigdy nie pozwdl, aby
wiele o0séb trenowato jednoczesnie
na tym samym produkcie.

* Maksymalna waga uzytkownika
wynosi 130 kg.

* Przed kazdym uzyciem nalezy spraw-
dzié wszystkie elementy pod kagtem
solidnego zamocowania i zuzycia.

* Nie uzywaé produktu, jesli wykazu-
je uszkodzenia. Nalezy wymieni¢
uszkodzone czesci i nie uzywadé pro-
duktu do czasu dokonania naprawy.

* Nalezy uwazaé, aby podczas
treningu i po nim nikt nie zranit sie
wystajgcymi elementami.

* Strefa éwiczenia musi mieé dtugo$é
réwng dtugosci wyprostowanej
reki. Wokét strefy ¢wiczenia nalezy
zachowaé dodatkowo co najmniej
0,6 m wolnego miejsca. Wielkosé
odstepu bezpieczenstwa wylicza
sie na podstawie wolnego obszaru
oraz strefy éwiczenia i powinno to
by¢ co najmniej 1,50 m x 1,50 m.

Niebezpieczenstwo zgniecenia!

@ Nie nalezy chwytaé za daleko
pod produkt, w przeciwnym razie
istnieje niebezpieczenstwo zmiaz-
dzenia palcéw. Nalezy przede
wszystkim uwazad w trakcie éwiczen,
w ktérych trzyma sie produkt.

= Nie nalezy umieszczaé stép

za daleko pod produktem, w prze-
ciwnym razie istnieje niebezpie-
czefistwo zmiazdzenia palcéw

u ndg. Podczas treningu nalezy
uwazad, aby nie wechodzi¢ za daleko

pod boki produktu.
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N\ Zagrozenia dla dzieci i oséb
o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych

lub umystowych (na przyktad

osob czesciowo niepetno-

sprawnych, oséb starszych

z ograniczonymi mozliwoscia-

mi fizycznymi i umystowymi)

lub nieposiadajacych odpowied-

niego doswiadczenia lub wie-
dzy (np. starszych dzieci).

* Niniejszy produkt moze byé uzywa-
ny przez osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, senso-
rycznych lub umystowych, a takze
nieposiadajgce odpowiedniego
doswiadczenia ani wiedzy, jezeli
sq one pod nadzorem lub zostaty
pouczone o bezpiecznym sposobie
uzytkowania sprzetu oraz mozli-
wych zagrozeniach.

* Produkt moze byé uzywany
przez osoby z zaburzeniami réw-
nowagi wytqgcznie pod nadzorem.

* Dzieci w wieku ponizej 14 lat
nie mogq korzystac z produktu.

* Mate dzieci nie powinny znaj-
dowaé sie w zasiegu produktu
podczas jego pracy, aby unikngé
niebezpieczenstwa odniesienia ob-
razen. Réwniez domowe zwierzeta
nalezy trzymaé z dala od produktu.

* Dzieciom nie wolno bawi¢ sie
produktem.

* Czyszczenie i konserwacja nie mogg
byé wykonywane przez dzieci.
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* Nie pozostawiaé wigczonego pro-
duktu bez nadzoru.

* Nie pozwalaé dzieciom bawié
sie folig opakowaniowq. Podczas
zabawy dzieci mogq sie w nig
zaplagtaé i udusié.

* Nalezy pamietaéd, ze pomimo
postepowania zgodnie z wszelkimi
ostrzezeniami i $rodkami ostrozno-
$ci weiqz istnieje ryzyko resztkowe
podczas korzystania z produktu.

A\ Zagrozenia spowodowane

Zuzyciem

* Produkt moze byé uzywany wy-
tqcznie, jesli jest w idealnym stanie.
Przed kazdym uzyciem nalezy
sprawdzié produkt pod kgtem
uszkodzen lub zuzycia.

* Bezpieczenstwo tego produktu
mozna zagwarantowaé tylko wtedy,
gdy jest on regularnie sprawdzany
pod katem uszkodzen i zuzycia.
Nie korzystaé z produktu w przy-
padku widocznego uszkodzenia
np. paskéw rozpreznych.

* Nalezy uzywaé wytqcznie orygi-
nalnych cze$ci zamiennych.

* Chronié produkt przed skrajnymi
temperaturami, stoicem oraz wilgo-
cig. Nieprawidtowe przechowywanie
i uzytkowanie produktu mogq spowo-
dowaé przedwczesne zuzycie, a tak-
ze prowadzié¢ do peknig¢ konstrukeji,
co moze prowadzi¢ do obrazen.

* Elastomery chronié przed bezposred-
nim dziataniem promieni stonecznych.



* Regularnie nalezy sprawdziaé
produkt pod katem uszkodzen
lub zuzycia.

* W przypadku uszkodzen nalezy
zaprzestaé korzystania z produktu.

* Chroni¢ produkt przed rozpryskami
wody, wilgociq, kurzem i wysokg
temperaturg. Nie wystawia¢ go
na bezposrednie dziatanie promie-
ni stonecznych.

* Umiesci¢ odpowiednig podktadke
antyposlizgowq pod nézkami pro-
duktu, gdy jest uzywany na wrazli-
wym podtozu, aby unikngé mozli-
wego uszkodzenia podtdg.

Ostrzezenia dotyczqce
baterii!

* Nalezy wyjqé baterie, jesli sq wy-
czerpane lub jesli produkt nie jest
uzywany przez dtuzszy okres.

* Nigdy nie nalezy tqczy¢ baterii réz-
nych typéw, marek, baterii nowych
i uzywanych ani baterii o réznych
pojemnosciach, poniewaz moze
dojs¢ do wycieku elektrolitu, co moze
spowodowad uszkodzenie produktu.

* Baterie nalezy wktadaé zgodnie

z oznaczeniami biegunowosci (+/-).

* Nalezy wymieniad wszystkie baterie
jednoczesnie i utylizowaé zuzyte ba-
terie w sposéb zgodny z przepisami.

* Ostrzezenie! Nie wolno tadowaé
ani reaktywowaé baterii innymi
sposobami, rozbieraé ich na czeici,
wrzucad do ognia czy powodowaé
ich zwarcia.

* Baterie nalezy przechowywad
w miejscu niedostepnym dla dzieci.

* Nie nalezy uzywaé akumulatoréw!

* Czyszczenie i konserwacja
nie mogq by¢ wykonywane
przez dzieci bez nadzoru.

* Jesli to konieczne, przed wtozeniem
baterii nalezy oczyscic ich styki,

a takze styki urzqdzenia.

* Nie narazad baterii na zadne
ekstremalne warunki (np. dziata-
nie grzejnikéw lub bezposrednie
$wiatto sfoneczne). W przeciwnym
razie istnieje zwiekszone ryzyko
wystgpienia wycieku.

* Ostrzezenie. Ten produkt zawiera
jednq baterie monetowq (ogniwo
guzikowe z litem). Bateria moneto-
wa moze spowodowaé powazne
wewnetrzne oparzenia chemiczne
w przypadku potknigcia.

* Ostrzezenie. Zuzyte baterie nalezy
natychmiast odda¢ do utylizacji.
Nowe i zuzyte baterie nalezy
przechowywaé poza zasiegiem
dzieci. W przypadku podejrzenia
potkniecia lub przenikniecia baterii
do organizmu nalezy niezwlocznie
wezwad pomoc medyczng.

Niebezpieczenstwo!

* Z uszkodzonymi lub przeciekajgcy-
mi bateriami nalezy obchodzi¢ sie
Z najwyzszq ostroznoéciq i natych-
miast zutylizowaé je w odpowiedni
sposéb. W czasie wykonywania tych
czynnosci nalezy nosié rekawiczki.
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* Jesli dojdzie do kontaktu z kwasem
z baterii, nalezy umyé to miejsce
wodq z mydtem. Jesli kwas z baterii
dostanie sie do oka, nalezy prze-
ptuka¢ oczy wodq i natychmiast
zasiegngé pomocy lekarskie;j!

* Nie wolno zwieraé zaciskéw przy-
tgczeniowych.

Uzytkowanie produktu
Sposéb dziatania produktu

Produkt dziata na zasadzie kotysania lub zmiany
bocznej i wykonuje pionowy ruch, w ktérym pra-
wa i lewa strona platformy wibracyjnej poruszaijq
sig w gore i w dét w przeciwnych kierunkach,
podobnie do hustawki.

Mozna indywidualnie dostosowaé czestotliwosé
wibracji do swojego treningu lub wybra¢ jeden

z pigciu zapisanych programéw. Zalecany zakres
treningu wynosi od 5 Hz do 16 Hz. Nalezy
zaczynaé od niskiej czestotliwosci i zwigkszad

ja tylko pod warunkiem dobrego samopoczucia
podczas treningu.

Poziom wibraciji

Produkt ma 20 pozioméw wibracji, ktérych
mozna uzyé do ustawienia zgdanej czgstotliwosci
wibracji (5-16 Hz).

Wyswietlacz (rys. H)

Podczas treningu wyswietlacz caly czas pokazuje

aktualne wartoéci treningowe wraz z odpowied-

nim symbolem.

1. Wyswietlanie pozostatego czasu treningu
(TIME) w minutach (MIN). TIME i MIN $wiecq
sig jednoczesénie.

2. Wyswietlanie , predkosci” (SPEED) jako pozio-
mu wibracji (LEVEL). SPEED i LEVEL $wiecq sig
jednoczesnie (wskazanie - prawo, géra).

3. Wyswietlanie czestotliwosci w hercach (Hz).
Hz $wieci sie.

4. Wyswietlanie zuzycia kalorii w kaloriach (CAL).

CAL $wieci sie.)

Podtgczanie produkiu
1. Podiqczy¢ wtyczke kabla sieciowego (7)
do ztqcza wtykowego urzqdzenia (1f).
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2. Podiqczy¢ wtyczke zasilania do statego
gniazdka elektrycznego.

Wiqczanie i wytgczanie produktu
OSTRZEZENIE!
Niebezpieczenstwo porazenia pradem!
Niewtasciwe uzytkowanie moze spowo-
dowaé porazenie pradem.
* Zawsze wyltqczaé produkt po uzyciu za po-
mocq whgcznika/wytqcznika (1g) i odiqezaé
go od zasilania, wyciggajqgc wtyczke kabla
sieciowego (7) z gniazdka.
. Ustawi¢ wiqcznik/wytqeznik (1g) w pozyciji |,
aby przelqczyé urzqdzenie w tryb standardowy.
Wskazéwka: w trybie standardowym na wy-
$wietlaczu nie jest wybrany zaden tryb (P1-P5).
2. Wybraé zgdany tryb do treningu. Wiecej infor-
macji mozna znalez¢ w punkcie ,Wybér trybu”.
3. Ustawié wiacznik/wytqcznik (1g) w pozycji O,
aby catkowicie wylqczyé urzqdzenie.
Produkt w trybie czuwania
Kiedy produkt nie jest uzywany, po jakim$ czasie
automatycznie przechodzi w tryb czuwania.
Nacisngé dowolny przycisk dotykowy na wy-
$wietlaczu lub przycisk na pilocie zdalnego
sterowania, aby przywrécié produkt do trybu
standardowego.
Wskazéwka: w trybie standardowym na wy-
$wietlaczu nie jest wybrany zaden tryb (P1-P5).

j—

Uzywanie uchwytéow
Wskazéwka: przed rozpoczeciem uzytkowa-
nia nalezy sie upewnié, ze uchwyty sq pewnie

i bezpiecznie zablokowane.

Wykonywanie pompek na platformie wibracyjnej
moze zwigkszaé nacisk na nadgarstki, powodujgc
bél i dyskomfort podczas treningu.

Uchwyty pomagajq utrzymywaé nadgarstki w po-
zycji prostej podczas treningu, a zatem wywiera-
ny jest mniejszy nacisk na nadgarstki.

Istniejq 2 mozliwosci pozycjonowania uchwytu.
Kolejny uchwyt jest przydatny zwtaszcza podczas
treningu duzych partii migéni klatki piersiowe;j,
przy $cislejszej pozycii triceps jest mocniej stymu-
lowany do pracy.

W celu uzycia uchwytéw pociggngé i wlozyé
uchwyty w sposéb pokazany na rysunkach Ci D.



Uzywanie paskow rozpreznych
Wazne! Paski rozprezne mogq by¢ uzy-
wane wytlacznie w potaczeniu z platfor-
maq wibracyjnq i nie mozna mocowaé

ich na drzwiach, oknach ani innych
nieodpowiednich strukturach.

Istnieje mozliwo$é wykonywania éwiczen na pro-
dukcie z dodatkowymi paskami rozpreznymi (8).
W tym celu zaczepié paski rozprezne z karabin-
kami do bocznych oczek (1j) produktu (rys. G).

Pilot zdalnego sterowania

Zawsze vzywad pilota zdalnego sterowania pod-
czas treningu. W przeciwnym razie istieje ryzyko
upadku, jedli podczas treningu naciskasz przyciski
dotykowe na wyswietlaczu.

Wktadanie/wymiana baterii (rys. J)

OSTRZEZENIE: przestrzegaé
ponizszych wskazéwek, aby
unikngé uszkodzen mechanicznych
i elektrycznych.
Aby wlozy¢ i wymienié baterie (5), nalezy poste-
powaé w sposéb przedstawiony na rys. J.
Wskazéwka: do montazu produktu potrzeb-
ny jest odpowiedni $rubokret (brak w zakresie
dostawy).

Wskazéwka: nalezy zwréci¢ uwage na biegu-
ny dodatni i ujemny baterii oraz na ich prawidto-
wy montaz. Baterie muszq w catoéci znajdowaé
sie w uchwycie na baterie.

Uzywanie pilota zdalnego
sterowania z obudowq

Wiozy¢ pilota zdalnego sterowania (3) do obu-
dowy (4), jak pokazano na rysunku K.

Uzywanie pilota zdalnego

sterowania z bransoletq

Mozna nosi¢ pilota zdalnego sterowania (3)

bezposrednio na nadgarstku.

W razie potrzeby zdjqé pilota zdalnego sterowa-

nia z obudowy (4), jesli sie w nim znajduije.

1. Przeciggnqé bransolete (6) przez zaczepy (3h)
w pilocie zdalnego sterowania (rys. L).

Wskazéwka: upewnié sie, ze piny mocujgce

(6a) wskazujq na zewngtrz.

2. Umieéci¢ bransolete z pilotem zdalnego stero-
wania na nadgarstku.

3. Zapiqgé bransolete, umieszczajgc otwory
na piny (6b) na pinach mocujqcych (6al).

Uzywanie pilota zdalnego
sterowania (rys. 1)

Pilot zdalnego sterowania (3) ma zasieg

ok. 2,50 m.

Kierowa¢ pilota zdalnego sterowania tak blisko
jak to tylko mozliwe do czujnika na wyswietlaczu.
Podczas kazdego naci$niecia przycisku emitowa-
ny jest sygnat dzwiekowy z urzqdzenia.

Wybér trybu

Mozna wybraé trening z zastosowaniem jednego
z pigciu gotowych programéw treningowych (P1
do P5) lub ustawi¢ indywidualny trening.

Wprowadzanie zaprogramowanych
ustawien

OSTRZEZENIE!

Niebezpieczenstwo odniesienia obrazen!
Niewtasciwe uzytkowanie moze
spowodowaé obrazenia ciata.

* Dokonywaé ustawier wytqcznie za pomocq pilo-
ta, jesli uzytkownik stoi na platformie wibracyjnej
i funkcja wibracii jest wigczona, aby zapobiec
upadkom/utracie réwnowagi podczas obstugi-
wania przyciskéw dotykowych na produkcie.
Trening zaczyna sie zawsze od ostatniej ustawio-
nej czestotliwosci drgan. Nie mozna zmienié
predkosci, dopdki trening sie nie rozpocznie.

Trenowanie w trybie programu
Produkt posiada pie¢ gotowych programéw (P1-
P5) z czasem dziatania maks. 10 minut, w ktérych
czestotliwo$é zmienia sie automatycznie w okre-
$lonych odstepach czasu.

1. W zaleznosci od potrzeb kilkakrotnie naci-
snqé przycisk dotykowy SET na wyswietlaczu
(rys. H) lub przycisk P (3d) na pilocie zdalnego
sterowania, az wyswietli sig zqgdany program
treningowy P1, P2, P3, P4 lub P5.

2. W celu uruchomienia produktu nacisngé przycisk
dotykowy PLAY na wyswietlaczu produktu
lub przycisk (3a) na pilocie zdalnego sterowania.

Wskazéwka: w trybie programu nie mozna

recznie kontrolowaé czasu i predkosci.
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3. W celu wczeséniejszego przerwania treningu
nacisnqé przycisk dotykowy PLAY na wyswie-
tlaczu produktu lub przycisk (3a) na pilocie
zdalnego sterowania.

Wybér programu

P1

tatwy trening piramidy: 10 minut

* minuty 1-3 od 5 Hz do 7,32 Hz; faza roz-

grzewki

minuty 4-7 od 8,48 Hz do 11,96 Hz; faza

obcigzenia z umiarkowanq aktywacjq podpie-

rajgcych mieéni bioder i plecéw oraz poprawq
koordynaciji migdzy migéniami

minuty 8-10 od 10,8 Hz do 8,48 Hz; rozluz-

nienie migéni i faza uspokojenia (cool-down)

Wybraé program P1 jak opisano w akapicie ,Wy-

bér trybu”, a nastepnie rozpoczqd trening.

P2

Sredniozaowonsowony trening piramidy:

10 minut

* minuty 1-2 od 5,58 Hz do 7,9 Hz; faza
rozgrzewki

Minuty 3-6 od 9,06 Hz do 10,22 Hz; faza
obcigzenia z naciskiem na koordynacje domie-
Sniowg

minuty 7-10 od 7,9 Hz do 5,58 Hz; rozluznie-
nie i faza uspokojenia (cool-down)

Wybraé program P2 jak opisano w akapicie ,Wy-

bér trybu”, a nastepnie rozpoczqd trening.

P3

Trening interwatowy z tagodnym szczytem:

10 minut

* Minuty 1-2 od 5 Hz do 7,32 Hz; przejicie

od migéni podpierajgcych do glebokich partii

miesni

Minuty 3-4 od 5 Hz do 10,22 Hz; szybkie

przejscie od koordynaciji miedzy migéniami

do gtebokich partii migéni

Minuty 5-6 od 7,32 Hz do 13,12 Hz; catkowi-

te przeniesienie obcigzenia migéni do maksy-

malnego poziomu w tym programie

Minuty 7-9 od 5 Hz do 13,12 Hz

do 10,22 Hz; ostatni szczyt dla osiggnigcia

maksymalnego napigcia migsni

* 10 minuta przy 5 Hz; rozluznienie i faza uspo-
kojenia (cool-down)
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P4

Zaawansowany frening interwatowy z wysokim
szczytem: 10 minut

* 1 minuta z 5 Hz; faza rozgrzewki z obcigze-
niem koordynacji miedzy mig$niami

minuty 2-3 od 5,58 Hz do 7,9 Hz; przejicie
od obcigzenia miedzy migéniami do obcigze-
nia domigéniowego

minuty 4-5 od 9,06 Hz do 10,22 Hz; szybkie
przejicie do obcigzenia domigsniowego
minuty 6-7 od 11,38 Hz do 12,54 Hz; delikat-
na faza uspokojenia w celu regeneracii

minuty 8-10 od 13,7 Hz do 14,86 Hz do 16 Hz;
ponownie maksymalne obcigzenie z pézniejszym
rozluznieniem i fazq uspokojenia (cool-down)

P5

Trening interwatowy z petnym obcigzeniem i mak-
symalnym szczytem: 10 minut.

Ten program jest zalecany tylko dla zaawan-

sowanych uzytkownikéw i powtarza przejicie
migdzy 7,32 Hz a szczytami 16,0 Hz, co po-
zwala na stabilng prace catego ciata na skutek
skurczéw miegéni.

Ten program ma na celu poprawe aktywnosci i sity
oddziatujgcej na obcigzanie migéni i powinien by¢
uruchamiany tylko po prawidtowej rozgrzewce.

Trenowanie indywidualne

Obok gotowych programéw istieje mozliwosé

indywidualnego ustawienia freningu. Aby mozna

byto wybra¢ zgdane ustawienia programu trenin-
gowego i poziomu wibracji, na wyséwietlaczu nie
moze byé wybrany zaden tryb programu.

1. Aby ustawié produkt w trybie standardowym
po wykonanym uprzednio treningu lub z trybu
czuwania, nalezy w zaleznoéci od potrzeb kilka-
krotnie nacisngé przycisk dotykowy SET na wy-
$wietlaczu produktu lub przycisk P (3d) na pi-
locie zdalnego sterowania (wigcej informacii
na femat frybu czuwania mozna znalezé w punk-
cie ,Wiqgczanie i wytqczanie produktu”).

2. W razie potrzeby nacisngé kilkakrotnie przy-
ciski dotykowe TIME -/+ na wyswietlaczu pro-
duktu lub przyciski TIME -/+ (3e/3b) na pilocie
zdalnego sterowania, aby ustawi¢ zgdany
czas treningu. Mozna ustawié czas treningu
na 1-10 minut.



Wskazéwka: aby za pomocq pilota zdalnego
sterowania przej$¢ od czasu treningu do poziomu
wibracji, nalezy nacisngé przycisk M (3c).

3. W razie potrzeby nacisngé¢ kilkakrotnie przy-
ciski dotykowe SPEED -/+ na wyswietlaczu
produktu lub przyciski SPEED -/+ (3e/3b)
na pilocie zdalnego sterowania, aby ustawié
zqdany poziom wibracji.

Wskazéwka: nacisngé przycisk M (3¢) na pilo-

cie zdalnego sterowania, aby zmieniaé pomiedzy

czasem freningu a poziomem wibraciji. Nalezy
uwazaé, aby podczas tego ustawienia nie byt wy-
brany zaden z programéw P1-P5. Te ustawienia
sq mozliwe wylqcznie w trybie standardowym.

4. W celu uruchomienia produktu nacisngé przycisk
dotykowy PLAY na wyswietlaczu produktu
lub przycisk (3a) na pilocie zdalnego sterowania.

Wskazéwka: przed rozpoczeciem programu

wyswietlacz odlicza od 3 do 0. W tym czasie

uzytkownik moze ustawié sig we wiasciwej pozy-
cji. Po czym uruchamia sig wibracja.

5. W celu wczeéniejszego przerwania treningu
nacisngé przycisk dotykowy PLAY na wyswie-
tlaczu produktu lub przycisk (3a) na pilocie
zdalnego sterowania. Poruszanie sig produktu
nie zatrzymuije sig nagle, ale wygasa powoli.
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Maks. dzienny czas treningu w pozycji siedzqgcej A (rys. B):

Tryb prog. EN 1032, m=90 kg, [m/s?] | Dopuszczalna wartosé ekspozycji
bezpieczna dla zdrowia

P1 5,76 Maks. 24 minuty
P2 5,54 Maks. 28 minut
P3 577 Maks. 25 minut
P4 723 Maks. 11 minut
P5 8,43 Maks. 8 minut

Maks. 10,44 Maks. 4 minuty

Maks. dzienny czas treningu w pozycji stojacej B (rys. B):

Tryb prog. EN 1032, m=90 kg, [m/s?] | Dopuszczalna wartos¢ ekspozycji
bezpieczna dla zdrowia
P1 14,33 Maks. 6 minut
P2 13,85 Maks. 7 minut
P3 14,22 Maks. 6 minut
P4 17,78 Maks. 3 minuty
P5 20,02 Maks. 2 minuty
Maks. 24,80 Maks. 1 minuta

Poziomy drgah w pozycji C: Przyspieszenie uktadu reka-ramig (rys. B):

Tryb prog. EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]
P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60
Maks. 25,00
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Poziomy drgah w pozycji D: Przyspieszenie uktadu reka-ramie (rys. B):

Tryb prog. EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Maks. 27,28

Ogodlne wskazéwki dotyczqgce
¢wiczen i porady

.

Nalezy éwiczyé w wygodnej odziezy.

Przed kazdym skorzystaniem z produktu nalezy
sig rozgrzaé, a zakoniczenie ¢wiczen powinno
odbywa¢ sie stopniowo.

Pomigdzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpowied-
nio diugie przerwy oraz uzupetiad ptyny.
Jako osoba poczatkujgea, ustawié stopy blisko
siebie na produkcie i uzy¢ odpowiedniej maty.
Dzigki temu mozna stopniowo przyzwyczaié
sig do tego produktu.

Site wibracji produktu mozna zwigkszyé, rezy-
gnujqc z obuwia. Dodatkowy efekt masazu jest
uzyskiwany podczas umieszczania bosych stép
na kulkach do masazu.

Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unikajgc
szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.
Zwracad uwage na réwnomierne oddychanie.
Wydychaé powietrze podczas napinania mig-
$ni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.
Podczas wykonywania éwiczeh zwracaé uwa-
ge na prawidtowq postawe ciata.

Stopy powinny byé¢ optymalnie utozone na pro-
dukcie.

Zawsze nalezy staé z ugietymi koriczynami
(rekami lub nogami - w zaleznosci od pozycii
wyiécioweij) na produkcie. Gdy koAczyny sq
wyprostowane migsnie nie mogq amortyzowaé
wibracji. Wibracje sq wéwczas przekazywane
przez kosci do czaszki.

W przypadku odczuwania wibracji w gtowie
(sq odczuwalne w glosie oraz/lub w oczach),
pozycja uzytkownika na produkcie jest niewta-
$ciwa i musi poprawi¢ pozycje wyjsciowq.
Cwiczenia siedzqce na produkcie powinno
wykonywad sig po pewnym czasie przyzwy-
czajenia sie do éwiczen z produktem.

Nalezy doktadnie zapozna¢ sig ze wskazéwkami
dotyczqcymi pozyciji wyjéciowej, samych éwiczen
oraz zalecanych czaséw przerw, aby zmaksyma-
lizowaé skutecznosé i zapobiec urazom.

Zawsze przyjmowac do éwiczeh pozycig z na-
pietymi migéniami i lekko uniesionymi pigtami.
W ten sposéb unika sie wibracji gtosu.
Podktadaé mate podczas wykonywania éwi-
czenh obejmujqcych inne czesci ciata niz stopy,
np. dionie lub posladki.

Unikaé postawy wklestych plecéw podczas
wykonywania éwiczen. Utrzymywaé plecy

W pozycji wyprostowanej.

Nie nalezy wychyla¢ sie na produkcie do tyty,
poniewaz moze sig on przewrdcic.

W zaleznosci od pozycji i czgstotliwosci éwiczenie
stuzy wzmocnieniu, rozciggnieciu lub rozluznieniu.
Zalecany czas trwania kazdej pozycji wynosi
od 30 do 60 sekund, przy czym nie nalezy
przekraczaé¢ maksymalnego czasu trwania
wynoszqgcego 10 minut.

Przed rozpoczeciem éwiczenia uzytkownik
powinien sie zastanowi¢, na ktérych partiach
ciata chce sig skoncentrowaé. Nalezy wybraé
odpowiedniq dla siebie pozycje. Wykonaé

ia raz w ramach éwiczenia prébnego. Dzigki
temu mozna sprawdzié, czy pozycja jest wy-
godna i skupié sie na wlaéciwej postawie ciata.
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* Nalezy utrzymywaé pozycje tylko tak dtugo,

jak jest to dla uzytkownika wygodne i jest w sta-

nie utrzymywadé napigcie ciata. Najpézniej
po 60 sekundach przej$¢ do innej pozyciji.

tu, aby w sposéb kontrolowany przyjgé nowg
pozycig.

Zakonczy¢ ¢wiczenie, jeéli sprawia uzyt-
kownikowi dyskomfort i nie moze utrzymaé
ogdlnego napiecia ciata, jednakze nie pézniej
niz po 10 minutach. Nalezy wstuchiwaé sie

w swoje ciato i nie przecigzad sie.

Rozgrzewka

Przed kazdym skorzystaniem z produktu po$wie-
ci¢ wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej opisujemy kilka prostych éwiczen.
Powtérzyé kazde éwiczenie dwa do trzech razy.
Miesnie karku

1. Powoli obraca¢ glowe w lewo i w prawo.
Powtérzy¢ ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowg w jednym

kierunku, a nastepnie w przeciwnym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane za ple-
cami rece. Wykonywanie tego ¢wiczenia z gér-
ng czeéciq ciata pochylong do przodu zapewni

optymalne rozgrzanie wszystkich mieéni.
2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czeénie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.
3. Przyciggngé ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.
4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawg
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.
Wazne: nie nalezy zapomina¢ przy tym
o spokojnym oddechu!

Przebieg ¢wiczen

Jesli uzytkownik po raz pierwszy staje na produk-

cie, nalezy pamietad o nastepujgcych rzeczach:

* Nalezy zapoznaé sig z produktem oraz sposo-
bem jego wibracji. W tym celu przetestowaé
wibracje przyktadowo z jedng nogq umiesz-
czonq na platformie wibracyjnej przy niskiej
czestotliwosci. Nastepnie stangé na produkcie
obiema stopami, a potem na palcach z ugiety-
mi kolanami, aby poczué¢ wibracje.
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Zawsze wykonywaé zmiane pozycji w kontrolo-
wany sposéb. W razie potrzeby zej$¢ z produk-

Zawsze najpierw stawaé na palcach, aby
wibracje byly odbierane przez tydki i uda.

Kontrolowanie tetna
Dla zdrowego treningu fitness warto regularnie
sprawdzaé wiasne tetno.

Nalezy kontrolowaé swoje tetno nawet pod-
czas przypuszczalnie biernego treningu, aby
uniknq¢ zagrozen zdrowotnych wynikajgcych
z przetrenowania.

Z punktu widzenia medycyny sportowej opty-
malne jest tetno treningowe od 60% do 85%
maksymalnego tetna.

Im czesciej uzytkownik trenuje, tym wolniej
zwieksza sie jego tetno i tym szybciej powraca
do fazy odpoczynku. Nalezy regularnie noto-
waé wartoici w tabeli, aby analizowaé swoje
postepy treningowe. W zaleznosci od tego,
kiedy uzytkownik mierzy tetno, otrzymuje naste-
pujgce wartosci:

Przed treningiem: puls spoczynkowy
Bezposrednio po zakonczeniu treningu (10 mi-
nut): puls obcigzeniowy/treningowy

1 minuta po zakonczeniu treningu: puls odpo-
czynkowy - podczas kontroli pulsu obcigze-
niowego/treningowego nalezy opieraé sie

na nastepujacych wartoéciach:

* Czestosé tetna 60%: tutaj trenuje sie w bardzo

wydajnym zakresie 60%, idealnym dla poczqt-
kujgcych.

Czestosé tetna 85%: ten zakres 85% maksymal-
nego tetna jest odpowiedni dla oséb zaawan-
sowanych i sportowcéw.

Czestosc tetna 90%: anaerobowy zakres 0%
maksymalnego tetna jest odpowiedni tylko dla
sportowcédw wyczynowych i krétkich éwiczen.

Mierzenie tetna

1.

4.

5.

Umiescié palec wskazujqcy i srodkowy prawej
reki na wewnetrznej stronie lewego nadgarstka.

. Policzyé odczuwalng czesto$é tetna w ciggu

15 sekund.

.Pomnozy¢ wynik policzonych uderzen tetna

przez cztery.

Otrzymany wynik jest czestoéciq akeji serca

na minute.

Poréwnaé ofrzymang w ten sposéb czestosé tet-
na z wiasciwymi dla siebie wartosciami granicz-
nymi (patrz ,Obliczanie tetna treningowego”).



Obliczanie osobistego maksymalnego
tetna

Maksymalne tetno = 100%

Wzér: 220 minus wiek

Obliczanie dolnej i gérnej granicy
tetna treningowego

Dolna granica tetna = 60%

Wzér: (220 minus wiek = maksymalny puls) x 0,6
Gérna granica tetna = 80%

Wzér: (220 minus wiek = maksymalny puls) x 0,8

Zmiana amplitudy (zakres wahan)

Zmieniajqc (réwnolegle) potozenie stép na plat

formie, a przez to zmieniajgc odlegtosé¢ migdzy

wibrujgcymi migéniami lub czesciami ciata a érod-
kiem ciata, uzytkownik zwigksza lub zmniejsza trud-
no$¢ éwiczen. Mozna wybieraé pomigdzy trzema
zakresami wibracji (WALKING, JOGGING,

RUNNING) (1d) (rys. B):

* Postawié stopy na produkcie réwnolegle do sie-
bie, skierowane na zewngtrz lub do wewnqtrz.
Dzigki temu amplituda zwigksza sie (stopy
na produkcie bardziej na zewngtrz) lub zmniej-
sza (stopy na produkcie bardziej do wewngtrz),
a tym samym zmienia sig poziom trudnosci.

* Uzytkownik przechodzi na wyzszy poziom
trudnosci od wewnqtrz na zewngtrz.

* Na poczgtku zaczynaé stopami skierowanymi
catkowicie do wewngtrz.

Zmiana czestotliwosci

Czesto$¢ tetna okresla liczbe wibraciji produk-

tu na sekunde. Mozna zmienié czestotliwoséé

w przedziale 5-16 Hz za pomocq przyciskéw
dotykowych SPEED -/+ na wyswietlaczu produktu
(rys. H) lub za pomocq przyciskéw SPEED -/+
(3e/3b) na pilocie zdalnego sterowania.

Planowanie programu treningowego
* Przed rozpoczeciem osobistego treningu
sprawnoéciowego nalezy zapoznaé sie
ze wskazdwkami bezpieczenstwa.
* Poséwigci¢ wystarczajgco duzo czasu na trening
sprawnosciowy i wliczy¢ do treningu czas fazy
rozgrzewki i uspokojenia.
Pojedynczy trening powinien skladad sig
z trzech faz:
* Faza rozgrzewki: 5-10 minut gimnastyki i roz-
ciggania, aby przygotowaé migénie do wysitku.

* Trening wibracyjny: maks. 10 minut intensywne-
go, ale fatwego treningu.

* Faza roztrenowania: co najmniej 5 minut éwi-
czen rozluzniajgeych.

Przerywanie treningu

Natychmiast przestaé éwiczy¢, jeéli zauwazy sie

ktérykolwiek z ponizszych objawéw, aby zapo-

biec obrazeniom:

* Jesli migénie napinajq sie w sposéb niekontro-
lowany.

¢ Jesli podczas treningu uzytkownik odczuwa
zawroty glowy.

* Jesli uzytkownik poczuje bél podczas treningu.

¢ Jesli podczas treningu uzytkownik czuje sie Zle,
jest zesztywniaty lub ma mdtosci.

Propozycje ¢wiczen

Nalezy zwracaé uwage, aby podczas rozcig-

gania paskéw rozpreznych (8) zawsze trzymaé

uchwyty w pozyciji poziome;.

Nie zginaé nadgarstkéw, w przeciwnym razie

istnieje ryzyko przecigzenia stawéw.

W zaleznoici od intensywnosci mozna umiescié

mate (2) na produkcie (1). Na czas przyzwycza-

jania sig do trenowania z produktem zalecamy

wykonywanie éwiczeh z matq. Mozna ustawiad

rézne poziomy wibracij:

* niski 1-6

e éredni 7-14

e wysoki 15-20

Wskazéwka: zaczynaé od najnizszego pozio-

mu wibracji i powoli go zwigksza¢ w zaleznoici

od wykonywanego éwiczenia. Uzytkownik powi-

nien sie upewni¢, ze czuje sie dobrze podczas

wykonywania éwiczenia i poziom wibraciji od-

czuwa jako przyjemny. Nalezy zaczynad trening

na érodku produktu, poniewaz amplituda jest

wyzsza na obszarach zewnetrznych, przez co

¢wiczenie jest trudniejsze.

Cwiczenie na przyzwyczajenie sie

do wibracji (rys. M)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawi¢ produkt na najnizszy czas i poziom
wibracji.

2. Stangé na produkcie, opierajqc sie na stopach.
Stopy stojq stabilnie na pigcie, a kolana sq
lekko ugiete.
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Pozycja koncowa

3. Napigé migsnie ndg.

4. Uruchomi¢ produkt za pomocq pilota zdalnego
sterowania.

5. Utrzymywaé napigcie ciata podczas wibracii.

6. Pozostawaé na produkcie do koAca ustawione-
go czasu wibracji, a nastgpnie zrobié przerwe
na kilka sekund.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia tutéw i miednica pozostajg w pozy-

cji wyprostowanej. Zmieniaé poziomy

wibracji, natezenie i czas. Wyprébowaé

rézne pozycje stép (stajac na srodku,

a potem na zewnaqtrz).

Trening brzucha - scyzoryki (rys. N)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié produkt na wybrany czas i poziom
wibracji.

2. Usiqé¢ na érodku produktu plecami do wyswie-
tlacza i uruchomié produkt za pomocq pilota
zdalnego sterowania.

3. Trzymaé sie boku produktu i wyciggngé nogi
przed siebie. Piety dotykajq podtoza.

Pozycja koncowa

4.Napigé migénie nég i brzucha.

5. Podniesé nogi i przyciggngé kolana do siebie.
Trzymaé plecy wyprostowane, a rece lekko
zgiete. Glowa tworzy linig prostq z grzbietem.

6. Pozostaé przez chwile w tej pozycii, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjéciowe;.

7. Powtarzaé to éwiczenie do korica ustawione-
go czasu wibraciji i zrobi¢ przerwe na kilka
sekund.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia tuléw i miednica pozostajg w pozycji

wyprostowanej. Utrzymywaé napiecie
ciata podczas éwiczenia.

Wykrok (rys. O)

Pozycja poczatkowa

1. Ustawi¢ produkt na wybrany czas i poziom
wibracji.

2. Rozstawi¢ stopy na szeroko$é ramion, stojgc
na podtodze przed produktem.

3. Utrzymywaé plecy i szyje prosto, patrzeé
prosto przed siebie.

4. Wykona¢ jedng nogq duzy wykrok, stajgc
na $rodku produktu.
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Wskazéwka: upewnié sig, ze udo i podudzie

znajdujq sig pod kgtem 90 stopni wzgledem

siebie i ze ugiete kolano znajduje sig za czubkami

palcéw.

Pozycja koncowa

5. Napiq¢ migénie brzucha i posladkéw.

6. Uruchomi¢ produkt za pomocq pilota zdalnego
sterowania.

7. Trzymaé rece luzno wzdtuz ciata lub podtrzy-
mywa¢ biodra.

8. Utrzymywad pozycije przez ustawiony czas
wibracii.

9. Po wykonaniu éwiczenia zmienié noge i powté-
rzy¢ éwiczenie.

Wazine: podczas wykonywania éwicze-

nia tutéw i miednica pozostajg w pozycji

wyprostowanej. Utrzymywacé napiecie

ciata podczas éwiczenia.

Pompki z uchwytami (rys. P)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié mate (2) przed produktem w odlegto-
$ci jednego kroku.

2. Wyciggngé zintegrowane uchwyty (1¢) z pro-
duktu i ustawié je w zqdanej pozycii.

3. Ustawié produkt na wybrany czas i poziom
wibracji.

4. Uklekngé na macie z gérnq czesciq ciata
skierowanq do produktu i uruchomié produkt
za pomocqg wyswietlacza.

Pozycja koncowa

5. Chwyci¢ uchwyty od zewnqtrz i skrzyzowaé
kostki.

6. Napigé migsnie rgk i brzucha. Gtowa, tutéw
i nogi tworzq linie.

Wskazéwka: trzymaé nadgarstki prosto, a tok-

cie lekko zgiete.

7. Patrzeé w kierunku produktu i powoli obnizaé
gérnq czesé ciata. Ramiona pozostajq blisko
ciata, a gérna czeéé ciata nie dotyka produktu.

8. Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjéciowe;.

9. Powoli powtarzaé to éwiczenie, az uptynie
ustawiony czas.

Wazne: podczas wykonywania éwiczenia

trzymaé w jednej linii glowe, tutéw i nogi

i utrzymywaé napiecie calego ciata.



Cwiczenie na rece, a zwlaszeza barki

(rys. Q)

Nalezy zwracaé uwage, aby podczas rozcig-

gania paskéw rozpreznych (8) zawsze trzymaé

uchwyty w pozyciji poziome;.

Nie zginaé nadgarstkéw, aby unikngé ewentual-

nego przecigzenia.

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié produkt na wybrany czas i poziom
wibracji.

2. Zamontowa¢ paski rozprezne (8) i stangé
stopami na produkcie.

3. Chwyci¢ za uchwyty paskéw rozpreznych
i trzymaé rece luzno przy ciele.

Pozycja koricowa

4. Uruchomi¢ produkt za pomocq wyswietlacza.

5. Napigé migénie ramion i brzucha i przycig-
gnqé prawq reke w kierunku brody. Porusza¢
tokciami na bok do géry, do wysokosci barkéw,
wierzch dtoni jest skierowany w gére.

6. W tym czasie lewa reka lezy przy ciele.

7. Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjéciowe;.

8. Przyciqgnaqé lewq reke w kierunku brody. Po-
ruszaé tokciami na bok do géry, do wysokosci
barkéw, wierzch dtoni jest skierowany w gére.

9. Powoli powtarzaé to éwiczenie, az uptynie
ustawiony czas.

Wazne: podczas wykonywania ¢wicze-

nia tuléw i miednica pozostajq w pozycji

wyprostowanej.

Cwiczenie na rece, nogi, posladki,

a zwlaszcza ramiona (rys. R)

Nalezy zwracaé uwage, aby podczas rozcig-

gania paskéw rozpreznych (8) zawsze trzymaé

uchwyty w pozyciji poziome;.

Nie zginaé nadgarstkéw, aby unikngé ewentual-

nego przecigzenia.

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié produkt na wybrany czas i poziom
wibracji.

2. Zamontowad paski rozprezne i stangé stopami
na produkcie.

3. Chwyci¢ paski rozprezne i trzymad je na wyso-
kosci bioder. tokcie sq blisko tutowia. We-
whnetrzna strona dfoni skierowana jest ku gérze.

Pozycja koncowa

4. Uruchomi¢ produkt za pomocq wyswietlacza.

5. Napigé migénie rgk i brzucha.

6. Podciggaé prawe i lewe przedramie naprze-
miennie do géry. Plecy pozostajq wyprostowa-
ne, ramiona blisko ciata i kolana lekko ugigte.

7. Powoli powtarzaé to ¢wiczenie, az uptynie
ustawiony czas.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia tutéw i miednica pozostajg w pozycji

wyprostowanej. Kolana pozostajq lekko
ugiete, a napiecie ciata utrzymuje sie
przez caly czas.

Cwiczenie na plecy, barki, klatke
piersiowaq, nogi oraz posladki (rys. S)
Nalezy zwracaé uwage, aby podczas rozcig-
gania paskéw rozpreznych (8) zawsze trzymaé
uchwyty w pozyciji poziome;.

Nie zginaé nadgarstkéw, aby unikngé ewentual-

nego przecigzenia.

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié produkt na wybrany czas i poziom
wibracji.

2. Zamontowaé paski rozprezne i stangé stopami
na produkcie.

3. Chwyci¢ paski rozprezne i trzymaé rece z boku
blisko ciata.

Pozycja koricowa

4. Uruchomi¢ produkt za pomocq wyswietlacza.

5. Napig¢ migénie posladkéw i brzucha.

6. Trzymajqc paski rozprezne w wyprostowanych
rekach, ciggngé je w bok i do géry, do wysoko-
$ci ramion, a nastgpnie ponownie opuszczadé.
Wewnetrzna strona dtoni skierowana jest do dotu.
Gtowa znajduje si¢ na przediuzeniu kregostu-
pa, a tutéw jest wyprostowany.

7. Powoli powtarzaé to ¢wiczenie, az uptynie
ustawiony czas.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia tutéw i miednica pozostajg w pozycji

wyprostowanej.

Wariacja: wykonaé éwiczenie, trzymajqgc

dtonie skierowane ku gérze.

Cwiczenie tricepséw z uchwytami

(rys. T)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié¢ mate (2) przed produktem.

2. Wyciqgngé zintegrowane uchwyty (1¢) z pro-

duktu i ustawié je w zgdanej pozycii.
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3. Ustawié¢ produkt na wybrany czas i poziom
wibracji.

4. Uruchomié produkt za pomocq wyswietlacza
i usigé¢ na macie plecami do produktu.

5. Pociggnaé rece do tytu, oprzeé sie o uchwyty
i rozciggngé nogi.

Pozycja koricowa

6. Napiq¢ migénie rak, posladkéw i brzucha.

7. Unies¢ posladki z maty do wysokoéci produktu.

8. tokcie odchylajq sie od ciata, a ramiona po-
zostajq na dole. Zwracaé uwage, aby gtowa
znajdowata sie na przedtuzeniu kregostupa,
a tutéw pozostawat wyprostowany.

9. Pozostaé krétko w tej pozycji, a nastepnie
ponownie przejéé do pozyciji wyjéciowe;.

10. Powoli powtarzad to éwiczenie, az uptynie

ustawiony czas.
Wazne: utrzymywacé napiecie ciata i ra-
miona na dole podczas éwiczenia.

Uzycie kodu QR

Mozna obejrzeé opisane tutaj
¢wiczenia w postaci filméw,
uzywaijqc kodu QR.

Do tego potrzebna jest aplikacja
do kodéw QR na telefon komérko-
wy/tablet.

1. Uruchomi¢ aplikacje do odczytywania kodéw
QR. Przytrzymad telefon/tablet i zeskanowaé
nim podany kod QR.

Rozcigganie

Po wykonaniu ¢wiczenia poswiecié wystarczajgeo
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych ¢wiczen.

Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé

przez 15-30 s, 3 razy na kazdq strone.
Wskazéwka: rozcigganie nalezy wykonywad
na antyposlizgowej powierzchni.

Miesénie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociggngé dtonig gtowe najpierw
w lewq, a nastepnie w prawq strong. To éwi-
czenie ma na celu rozciggniecie migsni szyi.
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Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugiqé lekko
kolana.

2. Przenie$é prawq reke za gtowe w taki sposéb,
aby prawa dton znalazta sig miedzy topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dionig prawy tokieé i pociggnqgé
go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtdrzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé w pozycji wyprostowanej i oderwad
jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopg
w jednym kierunku, a nastgpnie w przeciwnym
kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty
ulozone réwnolegle do siebie. W trakcie
wykonywania éwiczenia miednica po-
winna byé wysunieta do przodu, a tutéw
pozostaé¢ wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przechowy-
waé produkt w suchym i czystym miejscu, w tem-
peraturze pokojowej. W celu schowania ztozy¢
uchwyt po stronie rolek (1i) (rys. Ci D) i podnie$¢,
a nastepnie pociggngé za uchwyt po przeciwnej
stronie, jak pokazano na rysunku F.

Kiedy produkt nie jest uzywany, mozna schowaé
pilota zdalnego sterowania (3) z obudowq (4)

w specjalnie do tego przeznaczonej kieszeni (1h)
(rys. E). Chronié produkt przed:

uderzeniami,

upadkami,

kurzem,

wilgocig,

bezposrednim promieniowaniem stonecznym
oraz

ekstremalnymi temperaturami.

Produkt nalezy przechowywaé w miejscu niedo-
stepnym dla dzieci.

Niebezpieczenstwo zwarcia!

Woda lub inne ptyny, ktére dostang sie

do obudowy, mogq powodowaé zwarcie.

* Nigdy nie zanurzaé produktu w wodzie ani
innych ptynach.



* Upewni¢ sig, ze do obudowy nie dostata sie
woda ani inne ptyny.

Niebezpieczenstwo uszkodzenia!

Niewtasciwe obchodzenie sie z produk-

tem moze powodowacé uszkodzenia.

* Nie uzywad agresywnych $rodkéw czyszczg-
cych, szczotek z metalowq lub nylonowq szcze-
cing ani ostrych lub metalowych przedmiotéw
do czyszczeniq, takich jok noze, twarde szpa-
chelki i tym podobne. Mogq one powodowaé
uszkodzenie powierzchni.

1. Przed czyszczeniem odiqczyé wtyczke zasilania.

2. Wytrze¢ produkt lekko wilgotng szmatkq.

3. Nastgpnie pozostawi¢ wszystkie elementy
do catkowitego wyschniecia.

Uwagi odnosnie recyklingu

Znajdujqcy sie obok symbol wskazuije, ze
K niniejsze urzqdzenie podlega Dyrektywie

2012/19/UE. Dyrektywa ta stanowi, ze
po zakonczeniu okresu uzytkowania urzqdzenia
nie wolno wyrzucaé wraz z normalnymi odpada-
mi domowymi, lecz nalezy oddaé je do specjalnie
utworzonych punktéw zbiérki, centréw recyklingu
lub firm zajmujqcych sie utylizacjq odpadéw.
Nalezy chronié érodowisko i wiasciwie usuwaé
odpady.
Baterii/akumulatoréw nie wolno wyrzucaé razem
z odpadami domowymi. Mogq zawieraé toksycz-
ne metale cigzkie i podlegajq obrébce odpadéw
niebezpiecznych. Symbole chemiczne metali
ciezkich sq nastepujgce: Cd = kadm, Hg = rtg¢,
Pb = otéw. Zuzyte baterie/akumulatory nalezy
oddawad w miejskim punkcie zbiérki.

>a Szczegdtowe informacje na temat
%A sposobdw usuwania zuzytego urzqdzenia
uzyskajq Pahstwo u wladz gminnych i
miejskich. Urzqdzenie oraz opakowanie nalezy
usungé w sposéb przyjazny dla $rodowiska.
Materialy opakowaniowe (np. worki foliowe) nalezy
przechowywaé w miejscu niedostepnym dla dzieci.

/\, Przestrzega¢ oznakowania materiatéw
[y opakowaniowych podczas segregacii
? odpadéw. Sq one oznaczone skrétami (a)
i liczbami (b) o nastepujacym znaczeniu:
1-7: tworzywa sztuczne / 20-22: papier
i karton / 80-98: materiaty kompozytowe.

Produkt i materiaty opakowaniowe nadajq sie
do recyklingu, nalezy je osobno zutylizowaé
w celu lepszego przetwarzania odpadéw.
Logo Triman obowiqzuje tylko we Francii.

Wskazéwki dotyczagce gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-

towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwaranciji od daty zakupu (okres gwarancyjny) z
zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwaran-
cja dotyczy wylqgcznie wad materiatowych i wad
wykonania. Gwarancja nie obejmuje czeéci, kidre
podlegajq normalnemu zuzyciu i z tego wzgledu
nalezy je traktowa¢ jako czgsci zuzywalne (np.
baterie) i nie obejmuje czesci kruchych, np. prze-
tacznikéw, akumulatoréw ani czeéci wykonanych
ze szkfa.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej
gwaranciji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewlasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte w
instrukciji obstugi nie byly przestrzegane, chyba
ze klient koncowy udowodni istnienie wady mate-
riatowej lub wady wykonania, ktéra nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowa¢ sig z nami najpierw za posrednic-
twem podanej ponizej infolinii serwisowej lub
drogq e-mailowg. W przypadku objetym gwaran-
cjq artykut zostanie - wedtug naszego uznania

- bezptatnie naprawiony, wymieniony lub nastgpi
zwrot ceny zakupu. Z gwarancii nie wynikajg
zadne inne prawa.
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Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czeéci lub catego artykutu
okres gwaranciji przediuza sig o trzy lata zgodnie

zart. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po uptynieciu

czasu gwarancji powstate naprawy sq pfatne.

IAN: 497633_2204
Serwis Polska

Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl

Mozliwe btedy

Ponizej opisane sq mozliwe btedy, ich przyczyny i sposoby rozwigzania problemu.

produktu (1).

wykonane.

Biad Mozliwa Rozwiqgzanie

przyczyna
Nie mozna Podtqczenie zasilania Nalezy sprawdzié potqczenia kabla sieciowego (7)
whqczyé nie zostato prawidlowo | z gniazdkiem zasilania oraz wejsciem w produkcie

(1).

Produkt nie znajduje sig
w trybie standardowym.

Nalezy sprawdzié¢ wytqgcznik gtéwny ON/OFF (1g).
Wytqcznik musi znajdowaé sie w pozycii I.

W przypadku zbyt
dtugiego korzystania

z produktu istnieje ryzyko
przegrzania.

Wytqczyé produkt (1) za pomocq wigcznika
gtéwnego ON/OFF (1g) i pozwolié mu ostygngé
przez jaki$ czas.
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Srdeéné blahoprejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k obsluze.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveite si
tento navod k obsluze pro budouci pouziti. Pokud
vyrobek preddte tfeti osobg&, predeite ji i veskerou
dokumentaci.

Obsah baleni (obr. A)

1 x vibraéni deska vé. drzadel (1)
1 x podlozka (2)

1 x ddlkové ovladani (3)

1 x pouzdro (4)

1 x baterie (3 V===CR2032) (5)
1 x ndramek (6)

1 x sitovy kabel (7)

2 x pds expandéru (8)

1 x nédvod k obsluze

Oznadéeni dilu vibraéni deska
Obrazek B

* ovlddaci panel (1a)

* masazni kulicky (1b)

e drzadla (1¢)

* rozsahy vibraci (WALKING, JOGGING, RUN-
NING) (1d)

Obrazek C

* nohy s pfisavkami (1e)

* PFipojka pfistrojového konektoru (1)

* Spinaé zap/vyp ON/OFF (1g)

Displej vibraéni desky (obr. H)

* senzorové tlagitko TIME +: zvy$eni doby cvigeni

* senzorové Haéitko SPEED +: zvy3eni frekvence
vibraci

senzorové tacitko | > START/STOP: zahdjeni/

ukonéeni cviéeni

senzorové tlacitko &' SET: vybér cvi¢ebniho
programu nebo individudlniho rezimu
senzorové tlacitko SPEED -: snizeni frekvence

vibraci

* senzorové tla&itko TIME - snizeni doby cvi¢eni
Pouzitim dalkového ovladani nebo stisknutim sen-
zorovych tlagitek je vybér indikovan na displeii.

Oznacdeni dilu dalkové
ovladani (obr. 1)

zapnuti/vypnuti vyrobku / zahdjeni/ukonéeni
cvi¢eni (3a)

tlagitko SPEED +: zvyseni frekvence vibraci/
doby cvi¢eni (3b)

tlagitko M: individudlni cviceni (3c¢)

tlagitko P: vybér programu cvieni nebo stan-
dardniho rezimu (3d)

tlagitko SPEED -: snizeni frekvence vibraci/doby
cviceni (3e)

Technické Udaje

Sitové napéti: 230-240 V ~\, 50 Hz

Vykon: 200 W

Okolni teplota: +10 °C az +40 °C

Funkce vibraci:

Vibrace stfidajici se ze strany/balanéni vibrace
Rozméry (d x 3 x v): cca 72,5 x 37,5 x 15 cm
Hmotnost: cca 18 kg

Programy: 5

Doba trvéni programi: max. 10 minut
Manudlni nastaveni doby trvéni: 1-10 minut
Vibrace/Frekvence:

5-16 Hz volné nastavitelné ve 20 stupnich
Rozkmit: zevnitf smérem ven 1-10 mm
Napdieni energii - dalkové ovladdani:

3 V===CR2032

Max. vysilaci vykon: O dBm

Frekvenéni pasmo: 2,4 GHz

Verze hardwaru: YT-6907-A03(2020-05-15)
Verze softwaru: YT6912_5S102_200430.mot

Maximélni zatizeni: 130 kg

Symbol pro stejnosmé&rné napéti

Symbol stfidavého napéti

e

08/2022
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Vyrobek/dily Cislo verze
vyrobku

Vibraéni deska (1) VB-5626
Pasy expandéru (8) VB-5626-E
Pouzdro (4) VB-5626-RC
Ddélkové ovladani VB-5626-CL
(hodiny) (3)

C € Spoleénost Delta-Sport Handelskontor

GmbH timto prohlasuje, Ze tento vyrobek
je v souladu se zdkladnimi poZzadavky a ostatnimi
pfislusnymi ustanovenimi.
2014/53/EU - Smérnice RED
2006/42/ES - Smérnice o strojich
2011/65/EU - Smérnice RoHS

Datum vyroby (mésic/rok):
08/2022

I/J__"m Tento symbol oznaduie, Ze vibraéni deska je

“=~ klasifikovéna jako pfistroj ochranné tiidy 1.
Trida pfistroje: H (pro pouziti v domdcnostech)

Odzkouen podle:
DIN EN I1SO 20957-1, DIN 32935: 2018-A

Tabulka sil pasu expandéru

Max. celkova délka (cm) cca 185

Sila (N) cca 65

Toleranéni rozsah sily je cca 20 % (+/-).

= 55
Trida H:

Emisni hladina akustického tlaku
L, (1 m) = 46,0 dB(A)

Pasy expandéru se nesmi
natahovat vice, nez je

maximalni délka roztazenil

Hladina akustického vykonu

Ly = 58,6 dB(A)
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Nespolehlivost méfeni hladiny akustického tlaku
K. =14d8B
pA

Nespolehlivost méfeni hladiny akustického vykonu

Kya = 14 dB

Hodnoty vibrace:
Akcelerace sytému ruka-paze a,, = 30,88 m/s?
(obr. B / tab. poloha C a D)

Akcelerace polohy sezeni A (obr. B / tab. poloha
A)a, =878 m/s?

Akcelerace polohy stani B (obr. B / tab. poloha B)

a,, = 18,04 m/s?

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni a masdzni

pfistroj pro soukromé pouziti a neni vhodny pro

léZebné ani propagaéni Géely. Vyrobek je vhodny
pro pouzivani v interiérech a je dimenzovdn tak,

Ze jej mOze pouzivat vzdy pouze jedna osoba

s maximdlni t&lesnou hmotnosti 130 kg.

/\ Bezpeénostni pokyny

Riziko Urazu elektrickym

proudem!

Nesprdvnd elektrickd instalace nebo

prili§ vysoké sifové napéti mize mit

za ndsledek Uraz elektrickym prou-
dem. Vyrobek zapojujte pouze do
dobfe pfistupné zdsuvky, abyste jej

v pfipadé vypadku proudu mohli

rychle odpoijit ze sité.

* Vyrobek zapojujte pouze do fadné
instalované zdsuvky s ochrannym
kontaktem a zapojuijte jej pouze
v tom pfipadé, Ze sifové napéti
zdasuvky se shoduje s Gdaiji na typo-
vém Stitku.



* Vyrobek neprovozuijte, pokud
vykazuje viditelné poskozeni nebo
pokud je sitovy kabel é&i sitové
zastréka poskozena.

* Je-li sitovy kabel vyrobku poskozeny,
ie nutné jej nahradit specidlnim pfipo-
jovacim kabelem, ktery ziskdte u vy-
robce nebo zdkaznického servisu.

* Pouzdro neotvirejte, pfenechejte
opravu odbornikovi. Obraceijte
se vzdy na kvalifikovanou opravnu.
Pfi vlastnich opravéch, neodborném
pfipojeni nebo nesprdvné obsluze
jsou vylou&eny ndroky na odpovéd-
nost a zdruku.

* Pfi opravdch sméji byt pouzity pou-
ze dily, které odpovidaiji pdvodnim
0dajim pfistroje.

* Vyrobek obsahuje elekirické a me-
chanické dily, které jsou nepostrada-
telné pro ochranu pfed zdroji rizik.

* Vyrobek, sitovy kabel, ani sitové
zastréka nesmi pfijit do kontaktu
s vodou.

* Sitové zdstréky se nikdy nedotykej-
te mokrou rukou.

* Sitovou zdstréku nikdy nevytahujte
ze zGsuvky tahem za sifovy kabel,
ale vZdy uchopte jen zéstréku.

* Sitovy kabel nikdy nepouzivejte
jako drzadlo slouzici k no3eni.

* Vyrobek, sitovy kabel i sifovou
zastréku udrZujte v dostateéné
vzddlenosti od otevieného ohné
i od horkych predmétd.

* Sitovy kabel instalujte tak, aby
nezpUsobil klopytnuti.

* Sitovy kabel neohybeijte a nevedte
iej pfes ostré hrany.

* Vyrobek pouZivejte pouze v interiéru.
Neprovozuite jej ve vlhkych mistnos-
tech nebo v deti. Vyrobek chraiite
pred kapajici &i stiikajici vodou.

* Nikdy nesaheijte na elektricky
pristroj, pokud spadl do vody.

V takovém pfipadé ihned vytahnéte
zastréku ze zdsuvky.

* Dbejte na to, aby déti nezasouvaly
do vyrobku z4dné predméty.

* Pokud vyrobek nepouzivéte, &istite
iej nebo se objevi porucha, vzdy
vyrobek vypnéte a zdstréku vytah-
néte ze zdsuvky.

/\ Riziko poskozeni zdravi!

Nesprdvné nebo nadmérné cviéeni

moZe mit zdravotni nasledky.

* Necvicte v kuse déle nez 10 minut.

* Pfipravte si dostatek tekutin.

* Nikdy necviéte s propnutymi dolni-
mi & hornimi konéetinami.

* Horni &ést téla nebo hlavu nikdy ne-
pokladeite na vibrujici vyrobek.

* Pfed zahdjenim cvigeni se poradte
se svym |ékafem. Zeptejte se ho,

v jakém rozsahu je pro Vés cvieni
pfimé&fené. Abyste se vyvarovali
zdravotnich nésledkd a minimalizo-
vali existujici rizika, nechte si pro-
vést vieobecnou kontrolu spravnosti
cviceni.
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* Zvl&stni fyzickd & zdravotni omeze-
ni, joko napf. ortopedické stavy ¢&i

poruchy, uzivéni [ékd apod., konzul-

tujte se svym lékafem a postupuijte
podle jeho doporuéeni.

Pokud mdte néktery ze zde uvede-
nych t&lesnych pfiznaky, je pfisné
zakézdano cvidit.

Je-li tomu tak, nesmi byt cviceni
zahdjeno. V pfipadé pochybnosti
se poradte s odbornikem, jako
napf. s Vasim osobnim lékafem,
specialistou ¢&i fyzioterapeutem.
Vyrobek v 24dném pfipadé nepou-
Zivejte, pokud mate:

- akutni zanéty nebo infekce

- akutni revmatoidni artritidu

- epilepsii

- &erstvé (chirurg.) jizvy

- onemocnéni kloubi a artrézu

- onemocnéni srde&nich chlopni

- poruchy srdeéni rytmu

- kardiovaskuldrni onemocnéni
(srdce a cévy)

- neléenou hypertenzi (vysoky
krevni tlak)

- kovové nebo plastové implantdty,
jako kardiostimuldtory, spirdly, im-
plantéty kloub, implantéty prsou
(kratsi dobu nez 6-9 mésicl)

- stenty (krat$i dobu nez 2 roky)

- kardiostimuldtory/stimulatory
mozku

- trombdzy nebo eventudlni trom-
botickd onemocnéni

- akutni bolesti zad po zlomeninéch
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N\ Nebezpecdi poranéni!
Pfi nesprédvném nakladani s vyrobkem
moZe dojit k poranéni.

- osteoporézu vysiiho stupné
(se zlomeninami)

- vyhfeznuté ploténky, spondylézu

- t&hotenstvi

- t8zky diabetes (s angiopatii)

- nddorovd onemocnéni

- fraktury

- posun obratld (spondylolistézal)

MozZnost a zpUsob pouziti vyrobku

konzultuje pFed jeho vlastnim pouZi-

tim, pokud mate:

- neakutni bolesti zad, jako napf.
Bechtérevova nemoc

- kovové nebo plastové implantdty,
jako kardiostimuldtory, spirdly, im-
plantaty kloubl, implantaty prsou
(delsi dobu nez 6-9 mésicd)

- stenty (del3i dobu nez 2 roky)

- neakutni onemocnéni kloub
nebo artrézu

- akutni migrénu

- Zluénikové kameny

- ledvinové kameny

B&hem cviceni respektuijte signaly

Vaseho téla. Pokud byste béhem

cviéeni pocifovali 6zkost v hrudni-

ku, nepravidelny srdeéni rytmus,

extrémni dusnost, nevolnost, zavraté

nebo zdvrat, cvieni ihned preruste

a vyhledeite lékafe.

s

* Vyrobek postavte na plochou, rov-
nou a neklouzavou/protiskluzovou
plochu a zaijistéte jeho bezpecénou
stabilitu.



* Vyrobek je dimenzovdn pro jednu
osobu. Na vyrobku nesmi v Zadném
pripadé cviit zérover dvé osoby.

* Maximdlni uZivatelskd hmotnost &ini
130 kg.

* Pfed kazdym pouziti zkontrolujte
viechny dily z hlediska pevného
usazeni a opotfebeni.

* Vyrobek nepouzivejte, pokud vyka-
zuje poskozeni. Vadné dily nechte
vyménit a vyrobek nepouziveijte,
dokud neni opraven.

* Béhem cviéeni a po ukonéeni
cvieni ddvejte pozor, aby se nikdo
nemohl poranit o vyénivaijici dily.

* Prostor pro cvi¢eni musi odpovidat
délce rozpazenych pazi. Okolo
prostoru pro cviéeni by mélo navic
byt miniméIné 0,6 m volné plochy.
Bezpecnostni vzddlenost je vysled-
kem souétu volné plochy a prostoru
pro cviéeni a méla by &init minimdl-

né 1,50 m x 1,50 m.

Nebezpeci uskripnuti!

@ Nesaheite pfili§ daleko pod vyro-
bek, jinak hrozi nebezpedi uskfipnuti
prstd. Ddveijte si pozor predeviim v pro-
béhu cvikd, pfi nichZ se drzite vyrobku.

®> Nestrkeijte nohy pfilis daleko

pod vyrobek, jinak hrozi nebezpeci
uskfipnuti prstd u nohou. Béhem cviéeni
ddvejte pozor na to, abyste se nedosta-
li pfili§ daleko pod strany vyrobku.

/\ Rizika pro déti a osoby

se snizenymi fyzickymi, smys-

lovymi nebo mentalnimi schop-

nostmi (nap¥. éasteéné zdra-
votné postizené osoby, starsi
osoby s omezenim fyzickych

a mentalnich schopnosti) nebo

osoby s nedostatkem zkuse-

nosti ¢i znalosti (napF. starsi
déti).

* Tento vyrobek smi pouzivat osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovymi
nebo mentdInimi schopnostmi nebo
s nedostatkem zku3enosti & znalos-
ti, pokud jej pouzivaji pod dohle-
dem nebo jsou pouceny o jeho
bezpe&ném pouZivdani a rizicich
spojenych s jeho pouZivénim a to-
muto pouéeni pIné porozumély.

* Osoby trpici problémy s drzenim t&la
&i s udrzenim rovnovdhy smi vyrobek
pouzivat pouze pod dohledem.

* Vyrobek nesmi pouZivat déti, které
nedosdhly véku 14 let.

* Aby se vylouéila nebezpeéi porané-
ni, nesmi se b&hem cviéeni v dosa-
hu vyrobku pohybovat malé déti.

V okoli pfistroje se nesmi pohybovat
ani domdci zvifata.

* Déti si nesmi s vyrobkem hrdt.
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* Je zakdzdno, aby &isténi vyrobku &
ieho 0drzbu provadély déti.

* B&hem provozovdni vyrobku jej
nenechdvejte bez dozoru.

* Nenechte déti, aby si hrdly s ba-
lici folii. Déti by se mohly do félie
zamotat a udusit se.

* Upozorfiujeme, Ze navzdory do-
drZovani vystraznych upozornéni
a ochrannych opatfeni existuje pfi
pouzivéni vyrobku zbytkové riziko.

/\ Nebezpeéi v disledku

opotrebeni

* Vyrobek se smi pouZivat pouze
v bezvadném stavu. Vyrobek pfed
kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni poskozeny nebo opotfebovany.

* Bezpe&nost vyrobku mizZe byt
zarucena pouze tehdy, pokud je
pravidelné kontrolovén z hlediska
poskozeni a opotfebeni.

Pokud by poskozeni vykazovaly napf.
pdsy expandéru, nepouziveite je.

* PouZivejte pouze origindlni ndhrad-
ni dily.

* Chrarite vyrobek pred extrémni-

mi teplotami, sluncem a vlhkosti.
Nesprdavné uskladnéni a pouZiti
vyrobku mize vést k pfedéasnému
opottebeni a zlomeni konstrukce,
coZz mizZe mit za ndsledek zranéni.

* Chrafite elastomery pfed pfimym
slune&nim zdafenim.

* Vyrobek pravidelné kontrolujte z hle-
diska poskozeni nebo opotiebeni.
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* V pfipadé poskozeni se vyrobek
nesmi jiz pouzivat.

* Vyrobek chrafite pfed kontaktem
s vodou, vlhkosti, prachem a pfed
vysokymi teplotami. Nevystavujte
iej pfimému slunci.

* Pokud vyrobek pouzivéte na chou-
lostivych podlahdch, polozte pod
nohy vyrobku vhodnou, protisklu-
zovou podlozku, abyste zabranili
eventudlnimu poskozeni podlahy.

Varovné upozornéni
tykaijici se baterii!

* Odstrafite baterie, pokud jsou vybi-
té nebo pokud vyrobek nebyl déle
pouzivdn.

* Nepouziveijte rizné typy a znacky
baterii, spoleéné nové a pouzité
baterie nebo baterie s riznymi
kapacitami, protoZe mohou vytéct
a zpUsobit poskozen.

* Pfi vloZeni dbejte na polaritu (+/-).

* Provédéijte vyménu viech baterii
spoleéné a likvidujte staré baterie
podle pfedpisu.

* Vystraha! Baterie se nesméji dobijet
nebo reaktivovat pomoci jinych pro-
sttedkd, nesméji se rozebirat, hazet
do ohné nebo zkratovat.

* Uchovaveijte baterie vZdy mimo
dosah déti.

* Nepouzivejte dobijeci baterie!

» Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu ne-
sméji provadét déti bez dozoru.



* Vyistéte, pokud je to potieba, pied
vloZenim kontakty baterie a pfistro-
je.

* Baterie nevystavujte extrémnim
podminkdm (napf. vlivu topnych
téles nebo pfimému sluneénimu
zdfeni). Jinak hrozi riziko vyteceni
baterii.

* Upozornéni. Vyrobek obsahuje
mincovou baterii (knoflikové baterie
s lithiem). Mincové baterie miZe pfi
spolknuti zpdsobit z&dvazné vnitini
chemické popadleniny.

* Upozornéni. PouZité (vybité) ba-
terie neprodlené zlikvidujte. Nové
i pouzité baterie udrZujte mimo
dosah déti. V pfipadé podezieni,
ze doslo ke spolknuti baterii nebo
iejich vniknuti do téla, ihned vyhle-
dejte IékaFskou pomoc.

Nebezpeci!

* Zachdzejte s poskozenou nebo
vyteklou baterii velmi opatrné a zli-
kviduijte ji podle pfedpist. Pouzijte
pfitom rukavice.

* Prijdete-li do styku s kyselinou bate-
rie, omyjte postizené misto vodou
a mydlem. Pokud se vam kyselina
z baterie dostane do oéi, vypldch-
néte je vodou a vyhledejte nepro-
dlené lékafské o3etienil

* Pfipojovaci svorky nesméji byt
zkratovdny.

Pouziti vyrobku

ZpUsob fungovani vyrobku

Vyrobek funguje na principu balanéni vibrace
nebo i na principu vibrace stfidajici se ze strany
a opisuje vertikdlni pohyb, pfi kterém se pravé

a leva strana vibra&ni desky pohybuje opacné
nahoru a dold, podobné jako houpaka.

Pro své cvi&eni méte moznost frekvenci vibraci
nastavit individudIn& nebo vybirat z péti pfedem
nastavenych programd. Doporu&eny rozsah pfi cvi-
&eni se pohybuje mezi 5 a 16 Hz. Za&néte s nizkou
vibraci a zvy3ujte ji jen, kdyzZ se pfi tom citite dobe.

Stupné vibraci

Vyrobek disponuje 20 stupni vibraci, pomoci
kterych si miZete nastavit poZzadovanou frekvenci
vibraci (5-16 Hz).

Indikace na displeji (obr. H)

Na displeji se béhem tréninku probézné zobra-

zuji aktudlni hodnoty cviéeni, v&. odpovidajiciho

indikagniho symbolu.

1. Zobrazeni zbyvaijiciho &asu tréninku (TIME) v
minutdch (MIN). TIME a MIN jsou osvétlené
zdroven.

2.Zobrazeni ,rychlosti” (SPEED) jako stupné
vibraci (LEVEL). SPEED a LEVEL jsou osvétlené
zdroven (Udaje vpravo nahofte).

3. Udaje o frekvenci v hertzich (Hz). Hz je osvét
leno.

4.Udaije o spotfebé kalori v kaloriich (CAL). CAL
je osvétleno.

P¥ipojeni vyrobku

1. Pristrojovou zastréku sifového kabelu (7) zasun-
te do zastrékového pfipojeni pfistroje (1f).

2. Sifovou zéstréku zasufite do pevné instalované
zdasuvky s ochrannym kontaktem.

Zapnuti a vypnuti vyrobku

VYSTRAHA!

Riziko Urazu elekirickym proudem!

Nespravné pouziti moze mit za nasledek

uraz elektrickym proudem.

* Po pouziti vyrobek vzdy vypnéte pomoci spinace
zapnout/vypnout (1g) a odpoijte jej od pFivodu
elekirického proudu tim, Ze sifovou zdstreku
sifového kabelu (7) vytdhnete ze zdsuvky.

1. Spinaé& zapnout/vypnout (1g) uvedte do polo-
hy I, aby byl pfistroj ve standardnim rezimu.
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Upozornéni: Ve standardnim rezimu neni na
displeji vybran zadny z rezimd (P1-P5).
2.Vyberte pozadovany reZim cviéeni. Podrobngisi
informace najdete v odstavci ,Volba rezimu”.
3. Spinaé zapnout/vypnout (1g) dejte do polohy
O, aby se pfistroj kompletné vypnul.
Vyrobek v Usporném rezimu
Pokud vyrobek nepouzivéte, automaticky se po
néjaké dobé pfepne do Usporného reZimu.
Krétce stisknéte libovolné senzorické tlagitko na
displeji nebo tlagitko na délkovém ovlédani, &imz
vyrobek aktivujete zpé&t do standardniho rezimu.
Upozornéni: Ve standardnim rezimu neni na
displeji vybrén z&dny z rezimd (P1-P5).

Pouziti drzadel

Upozornéni: Nez drzadla pouZijete, ujistéte se,
Ze pevné a bezpecéné zaklaply.

Provadénim klikd na vibragni podlozce mize zplso-
bovat zvyseny tlak na Vase zapésti, to moze mit za
ndsledek bolesti a nepfiznivy G¢inek Vaseho cviéeni.
Drzadla pomdhaiji udrzovat Vase zdpésti b&hem
cvieni v pfimé poloze a tim mnohondsobné
snizovat zatizeni zapésti.

K nastaveni polohy drzadel méate 2 moznosti. Dal-
§i drzadlo podporuje pfedevsim cviceni svalstva
hrudniku, v pfipadé& uzsiho nastaveni polohy je
siln&ji aktivovdn trojhlavy sval pazni.

Abyste drzadla mohli pouzivat, vytdhnéte a zasuh-
te je tak, jak je zndzornéno na obrazcich C a D.

Pouziti pasu expandéru
Dulezité! Pasy expandéru se smi pouzi-
vat jen s vibraéni deskou. Nesmi se upev-
novat na dvefe, okna nebo jiné nevhod-
né struktury.

Na vyrobku mdate moznost provédét cviéeni s do-
datednymi pdsy expandérd (8).

K tomuto G&elu pésy expandéri zahdknéte pomoci
karabin do ok (1) po stranéch vyrobku (obr. G).

Dalkové ovladani

Pfi cviceni pouziveijte vzdy ddlkové ovladani.
Jinak, pokud béhem cvi€eni pouzivate senzorova
tlagitka displeje, hrozi riziko padu.
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Vlozeni/vyména baterii (obr. J)

Q UPOZORNENI: Dodrzujte nasledu-
jici pokyny, abyste predesli

mechanickym a elektrickym poskozenim.

Pfi vlozeni a vyméné baterii (5) postupujte podle

obr. J.

Upozornéni: Potfebujete vhodny 3roubovék

(neni souédsti obsahu baleni).

Upozornéni: Dbejte na spravné vlozeni baterii
vzhledem k pdlim plus/minus. Baterie museji byt
kompletné zasazeny do drzdku baterii.

Pouziti dalkového ovladani

s pouzdrem

Ddlkové ovladani (3) vsufite do pouzdra (4) tak,
jak je zndzornéno na obrazku K.

Pouziti dalkového ovladani

s naramkem

Ddlkové ovladani (3) mate moznost nosit pfimo

na svém zdpésti.

Pokud je ddalkové ovladdni v pouzdru (4), vyjméte

iej.

1. Ndramek (6) protahnéte Gchyty (3h) ddlkového
ovladani (obr. L).

Upozornéni: Dbejte na to, aby upeviiovaci

koliky (6a) ukazovaly sm&rem ven.

2.Ndramek s dalkovym ovlddénim si nasadte
kolem z&pésti.

3. Nasunutim otvord pro koliky (6b) pFes upeviio-
vaci koliky (6a) zapnéte ndramek.

Pouziti dalkového ovladani (obr. 1)
Délkové ovlddéni (3) mé dosah cca 2,50 m.
Dalkovym ovladdnim zamifte co nejpresnéji na
senzor displeje.

Pfi stisknuti tlagitka zazni signdlni tén.

Volba rezimu
Mozete si vybrat nékteré z péti pfedem naprogra-

movanych cviebnich jednotek (P1 az P5) nebo si
nastavit a absolvovat individudlni cviceni.



Pouzivani predem

naprogramovanych nastaveni

VYSTRAHA!

Nebezpeéi poranéni!

Nespravné pouziti mize mit za nasledek

Uraz.

¢ Abyste se vyvarovali padd/ztrty rovnovahy
pfi obsluze senzorovych tlagitek na vyrobku,
provddéijte nastaveni, pokud stojite na vibraéni
desce a vibraéni funkce je zapnuta, vyhradné
pomoci ddlkového ovlddani.

* Cviceni zadind vzdy pfi naposledy nastavené
frekvenci vibraci. Rychlost miZete ménit teprve
po zahdjeni cvigeni.

Cviéeni v rezimu programu

Vyrobek disponuje péti pfedem nastavenymi progra-

my (P1-P5) s dobou trvdni max. 10 minut, béhem

kterych se po urgitych intervalech frekvence méni.

1. Na displeji stisknéte pfip. opakované senzo-
rové tlagitko SET (obr. H) nebo tlaéitko P (3d)
na ddlkovém ovlddani, dokud se na displeji
neobjevi poZadovany program cviéeni P1, P2,
P3, P4 nebo P5.

2. Abyste vyrobek uvedli do chodu, stisknéte na
displeji vyrobku senzorové tlacitko PLAY nebo
tladitko (3a) na dalkovém ovliddani.

Upozornéni: V reZimu programu nemizete &as

a rychlost ménit manudlné.

3. Pokud chcete cviéeni ukonéit predéasné, stiskné-

te na displeji vyrobku senzorové tlagitko PLAY
nebo tladitko (3a) na dalkovém ovlddani.

Vybér programu

P1

Lehké pyramidové cviceni: 10 minut

* Minuty 1-3 z 5 Hz na 7,32 Hz; zahfivaci féze

* Minuty 4-7 z 8,48 Hz na 11,96 Hz; faze zati-
Zeni se stfedni aktivaci podpdrnych hyzd'ovych
a zddovych svald a zlepsenim mezisvalové
koordinace

* Minuty 8-10 z 10,8 Hz na 8,48 Hz; uvolnéni
svald a vychladnuti

Zvolte jednotlivy cvicebni celek P1 tak, jak je

popsdno v odstavci ,Volba reZimu” a zaénéte

s cvicenim.

P2

Stfedni pyramidové cviéeni: 10 minut

* Minuty 1-2 z 5,58 Hz na 7,9 Hz; zahfivaci
faze

* Minuty 3-6 z 9,06 Hz na 10,22 Hz; féze zati-
Zeni se zamé&Fenim na mezi svalovou koordinaci

* Minuty 7-10 z 7,9 Hz na 5,58 Hz; uvolnéni
a vychladnuti

Zvolte jednotlivy cvigebni celek P2 tak, jak je

popsdno v odstavci ,Volba reZimu” a zaénéte

s cvicenim.

P3

Intervalové cvieni s nizkym vrcholem: 10 minut

* Minuty 1-2 z 5 Hz na 7,32 Hz; skok z podpir-
nych svali na hluboky svalovy promér

* Minuty 3-4 z 5 Hz na 10,22 Hz; velky skok
z intrasvalové koordinace na hluboky svalovy
promér

* Minuty 5-6 27,32 Hz na 13,12 Hz; skok na
plnou z4téZ nejvyssiho nama hani svald v tomto
programu

* Minuty 7-9 z 5 Hz na 13,12 Hz na 10,22 Hz;
posledni vrchol pro maximélni naméhdéni svald

* Minuty 10 v 5 Hz; uvolnéni a vychladnuti

P4

Pokro¢ilé intervalové cvigeni s vysokym vrcholem:
10 minut

¢ Minuta 1 s 5 Hz; zahfivaci fdze s namdhdanim
mezisvalové koordinace

Minuty 2-3 z 5,58 Hz na 7,9 Hz; skok z me-
zisvalového na intrasvalové zatizeni

Minuty 4-5 z 9,06 Hz na 10,22 Hz; silng;si
skok z mezisvalového na intrasvalové zatizeni
Minuty 6-7 z 11,38 Hz na 12,54 Hz; lehkd
odpocinkova faze k regeneraci

Minuty 8-10 z 13,7 Hz na 14,86 Hz na

16 Hz; obnovené maximdlni zatizeni s nésled-
nym uvolnénim a vychladnutim
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P5

Intervalové cvigeni s plnym zatiZenim a maximél-
nim vrcholem: 10 minut.

Tento program je doporu€ovan pouze zkuienym
uzivatelim a jsou béhem ného opakovény skoky
mezi 7,32 Hz a vrcholy 16,0 Hz, nésledkem
&ehoz musi celé télo stabilizované pracovat pro-
stfednictvim svalovych kontrakei.

Tento program slouZi ke zlep3eni pohyblivosti

i ke zvy3eni sily zatéZovanych svall a mél by byt
zahdjen pouze ve spravné zahfatém stavu.
Individuadlni cviceni

Kromé& pfedem nastavenych program méte moz-
nost nastavit si své cviéeni individudalné. Abyste

mohli provést nastaveni doby cviéeni a sily vibraci,

nesmi byt na displeji zvolen Z&dny z programo-

vych rezimd.

1. Pfip. opakované stisknéte senzorové tagitko
SET na displeji vyrobku nebo tlagitko P (3d) na
ddlkovém ovlddani, &imz piepnete vyrobek po
predchozim cvi€eni nebo z Gsporného rezimu
(podrobnéisi informace k Gspornému rezimu

najdete v odstavci ,Zapnuti a vypnuti vyrobku”)

do standardniho rezimu.
2. Pro nastaveni doby cviceni stisknéte pfip.
nékolikrat senzorové tlagitka TIME -/+ na

displeji vyrobku nebo tlagitka TIME -/+ (3e/3b)

na ddlkovém ovléddéni. Dobu cviceni miZete
nastavit na 1-10 minut.

Upozornéni: Pro pfepnuti z doby cvi¢eni na

silu vibraci na délkovém ovldéni musite stisknout

tlagitko M (3c).

3. Abyste nastavili pozadovany stupefi vibraci,
stisknéte pfip. nékolikrét senzorova tHagitka
SPEED -/+ na displeji vyrobku nebo tagitka
SPEED -/+ (3e/3b) na ddalkovém ovlddéni.

Upozornéni: Pro pfepnuti mezi dobou cvigeni

a silou vibraci stisknéte tlaéitko M (3¢) na ddlko-

vém ovlddani. Dbejte na to, aby béhem nastavo-

véni nebyl zapnuty 2&dny z programd P1-P5.

Tato nastaveni |ze provést jen ve standardnim

rezimu.

4. Abyste vyrobek uvedli do choduy, stisknéte na
displeji vyrobku senzorové tlacitko PLAY nebo
tladitko (3a) na dalkovém ovliddani.
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Upozornéni: Pfed spusténim programu pogita
displej dold od 3 do 0. B&hem této doby mizete
zaujmout sprévnou pozici. Pak za&ne vibrace.

5. Pokud chcete cvieni ukonéit predéasng,
stisknéte na displeji vyrobku senzorové tlagitko
PLAY nebo tlaéitko (3a) na dalkovém ovlddani.
Pohyb vyrobku nebude ukoné&en néhle, nybrz
ustane pomalu.



Max. denni doba tréninku

pfi poloze v sed& A (obr. B):

Programovy rezim

EN 1032, m=90 kg, [m/s?]

Limitni hodnota expozice rizika

poskozeni zdravi
P1 5,76 Max. 24 minut
P2 5,54 Max. 28 minut
P3 5,77 Max. 25 minut
P4 7,23 Max. 11 minut
P5 8,43 Max. 8 minut
Max. 10,44 Max. 4 minuty

Max. denni doba tréninku

pfi poloze ve stoje B (obr. B):

Programovy rezim

EN 1032, m=90 kg, [m/s?]

Limitni hodnota expozice rizika

poskozeni zdravi
P1 14,33 Max. 6 minut
P2 13,85 Max. 7 minut
P3 14,22 Max. 6 minut
P4 17,78 Max. 3 minuty
P5 20,02 Max. 2 minuty
Max. 24,80 Max. 1 minuta

Hodnoty vibrace polohy C: Akcelerace systému ruka-paze (obr. B):

Programovy rezim

EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]

P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60
Max. 25,00
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Hodnoty vibrace polohy D: Akcelerace systému ruka-paze (obr. B):

Programovy rezim

EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]

P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Max. 27,28
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Vseobecné pokyny
a doporuceni k cviceni

Noste pohodIné obleéeni.

Pred kazdym pouzitim vyrobku se zahfejte

a cvieni nechte pozvolna odeznit.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Jako za&dteénik postavte Vase chodidla tésné ve-
dle sebe na vyrobek a pouzijte k tomu pfislusnou
podlozku. Tak si pomalu na vyrobek zvykeite.
Pokud nepouzijete obuv, mohou byt vibrace vy-
robku siln&j3i. Dodate¢ného masdzniho efektu
docilite poloZenim bosych nohou na masdzni
kulicky.

Provddéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvarujte
se prudkych a rychlych pohybd.

Dbeite na rovnomérné dychani. Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.
Béhem provadéni cvikd dbejte na sprévné
drzeni tla.

Dbeijte na to, aby Vase chodidla stala na vyrob-
ku maximdlné optimalné.

Na vyrobku vzdy stijte s pokréenymi konéetinami
(pazemi nebo nohama, v zdvislosti na vychozi
pozici). Budete-li mit kon&etiny napnuté, namohou
Vase svaly na vibrace piiméfené reagovat. Vibra-
ce budou pak vedeny pres kolena k hlavé.

Pokud vibrace citite v hlavé (Ize je citit na hlase
a/nebo v o&ich), tak stojite na vyrobku ve $patné
pozici a musite své vychozi drZeni téla upravit.
Teprve az po uréité dobé pfivykéni si na vyro-
bek, na ném mizZete provadét cviceni vseds.



Pfesn& dodrzujte pokyny ohledné vychozi
pozice, cvi¢eni samotného i doporuéenych dob
odpoginku, abyste docilili maximdlng optimalni-
ho G&inku a vyvarovali se zranéni.

Cvigebni pozici zaujméte vzdy s napnutymi
svaly a pomalu zvednéte paty. Tim zabrdnite
vibrovani hlasu.

Pfi viech cvigenich, kterd jsou provadéna jinymi
&astmi t&la nez dolnimi konéetinami, jako napf.
ruce nebo hyzdé&, pouzijte podlozku.

Pfi cviCeni se vyvaruijte hyperlordézy. Zada
drzte rovné.

Na vyrobku se nenaklénéjte dozadu, protoze
pristroj by se mohl pFevrdtit.

V zdvislosti na poloze slouZi cvieni k posileni,
protazeni nebo k uvolnéni.

Doporuéend doba pro trvéni kazdé polohy

se pohybuje mezi 30 a 60 sekundami, pficemz
celkova doba by neméla piekrogit 10 minut.
Pfed zahdjenim cvieni si rozmyslete si, jokych
rozsahd chcete dosdhnout. Vyhledeijte si pfislusnou
pozici. Na zkouku ji jednou zaujméte. Tak budete
moci posoudit, zda je tato pozice pro Vds prijemnd
a mdZete se koncentrovat na sprdvné drzeni.
Jednu pozici drzte pouze tak dlouho, jak je to
pro Vas pfijemné a jak dlouho moZete udrzet
napéti t8la. Pozici viak zmédte nejpozdéji po
60 sekunddch.

Zménu pozice provddéijte vzdy kontrolovang.

Z vyrobku pfip. sestupte, abyste novou pozici
zavjali kontrolované.

Cvigeni ukongete, pokud se nebudete citit pfi-
jemné a napéti t&la nebudete jiz schopni vieo-
becné udrzet, nejpozdsii viak pro 10 minutéch.
Posloucheite své t&lo a nepfetézujte jej.

Zahrati

Pred kazdym pouzitim vyrobku si udélejte ¢as na

spravné zahFéti. Nize naleznete popis nékolika

jednoduchych cvikd.

Kazdy cvik byste mé&li opakovat dvakrat nebo

trikrdt.

Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuite tento pohyb &tyfikrat nebo pétkrét.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou nej-
prve jednim smérem a pak druhym smérem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytdhnéte
nahoru. KdyZ se pfitom pfedklonite, viechny
svaly se optimdlné zahfeji.

2.0Obéma rameny délejte zdroven krouzky dopfre-
du a po jedné minuté dozadu.

3. Vytdhnéte ramena smérem k usim a nechte je
opét klesnout.

4. Sttidavé levou a pravou rukou délejte krouzivé
pohyby dopfedu a po jedné minuté dozadu.

Dilezité: Nezapomeiite pfFitom klidné

dychat!

Priobeéh cviceni

Kdyz na vyrobku stojite poprvé, dodrzujte ndsle-

dujici:

* S vyrobkem pfip. s vibracemi se nejprve dovér-

né seznamte. K tomu napf. vyzkouseite vibrace

jen jednou nohou, kterou pfi nizké frekvenci

polozite na vibrujici desku. Pak se na vyrobek

postavte obéma nohama, nésledné si s pokr-

&enymi koleny stoupnéte na 3picky tak, abyste

citili vibrace.

Vzdy se nejprve postavte na 3picky, aby byly

vibrace zachycovény lytky a stehny.

Kontrola tepové frekvence

Pro zdravé cvigeni posilovani je smysluplné pravi-

delné kontrolovat svou vlastni frekvenci pulsu.

* Svou tepovou frekvenci kontrolujte i pfi domnéle
pasivnim cvieni, abyste se vyvarovali zdravot-
nich rizik v ddsledku nadmérného cvigeni.

e Ze sportovné lékafského hlediska je optimdlni
tepovd frekvence pfi cvi¢eni 60 az 85 % Vasi
maximdlni tepové frekvence.
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« Cim lep3i mdte kondici, tim pomaleji Vase tepo-
vé frekvence stoupd a tim rychleji se dostane
zpét do klidové féze. Hodnoty si pravidelné
zaznamendvejte do tabulky, abyste porozuméli
svym Uspé&chim ve cviceni. V zdvislosti na tom,
kdy si tepovou frekvenci méfite, ziskate nasledu-
jici hodnoty:

* Pfed cvigenim: Klidové tepovd frekvence

Ihned po ukong&eni cvigeni (10 minut): Tepova

frekvence pfi zatizeni/cviceni

1 minutu po ukonéeni cvi¢eni: Tepové frekvence

pri odpocinku Pfi kontrole Vasi tepové frekvence

pfi zatizeni/cvi&eni se fidte dle ndsledujicich
orientaénich hodnot:

¢ Tepovd frekvence 60 %: V tomto pfipadé
cvigite v efektivnim rozsahu 60 %, idedlni pro
zadateeniky.

* Tepovd frekvence 85 %: Tento rozsah 85 %
maximdlni tepové frekvence je vhodny pro
pokrocilé a sportovce.

* Tepové frekvence 90 %: Anaerobni rozsah 90 %
maximélni tepové frekvence je vhodny pouze
pro vykonnostni sportovce a krétkd cviéeni.

Méreni tepové frekvence

1. Ukazovéclek a prostiednigek pravé ruky polozte
na vnitini stranu levého zapésti.

2.Po dobu 15 sekund poditejte znatelné tepy.

3. Spoéitané tepy vyndasobte &islem &tyfi.

4.Vysledkem bude Va3e tepovd frekvence za
minutu.

5. Takto stanovenou tepovou frekvenci porovneijte
s meznimi hodnotami platnymi pro Vés (viz
Vypocet tepové frekvence pfi cviceni”).

Vypocéet osobni maximalni tepové
frekvence

Maximdlni tepovd frekvence = 100 %
Vzore&ek: 220 minus vék

Vypocet dolni a horni meze tepové
frekvence pFi cviéeni

Dolnf{ hranice tepové frekvence = 60 %
Vzore&ek: (220 minus vék = maximalni tepova
frekvence) x 0,6

Horni hranice tepové frekvence = 80 %
Vzore&ek: (220 minus vék = maximalni tepova
frekvence) x 0,8
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Zména rozkmitu (rozpéti vibraci)

Tim, Ze ménite (paralelni) pozici Vasich nohou

na desce, ménite i odstup mezi svaly & partiemi

t&la, které jsou ovliviiovany kmitanim, stoupd pfip.

se sniZuje stupefi ndroénosti cvi¢eni. Mize volit
mezi tfemi rozsahy vibraci (WALKING, JOG-

GING, RUNNING) (1d) (obr. B):

* Umistéte své nohy na vyrobku paralelné k sob&
vzdy vice smérem ven nebo vice smérem
dovnitt. Tim se zvysi (nohy na vyrobku vice
smérem ven) pfip. sniZi (nohy na vyrobku vice
smérem dovnitf) rozkmit a v disledku toho
i stupef ndrocnosti.

* Pracuijte ve stupni ndrocnosti zevnitf smérem ven.

* Nejprve za&néte zcela uvnitf.

Zména frekvence

Frekvence uréuje pocet kmitani za sekundu, ve kte-
rém se vyrobek pohybuje. Pomoci senzorovych tla-
citek SPEED -/+ na displeji (obr. H) vyrobku pfip.
pomoci tla&itek SPEED -/+ (3e/3b) na délkovém
ovladdani ménite frekvenci v rozpéti 5-16 Hz.

Déleni jednoho cvi¢ebniho celku

* Pfed zahdjenim Vaseho osobniho posilovaciho
cvigeni si bezpodmineéné prectéte bezpednost-
ni pokyny.

* Na Vase posilovaci cvigeni si vyhradte do-
state¢ny ¢as a zapoditejte i dobu pro zahfati
a uvolnéni.

* Jednotlivy cvicebni celek se ma skladat ze tii
fazi:

* Zahfivaci faze: 5-10 minut gymnastiky a prota-
hovéni pro pfipravu Vasich svald a zatizeni.

* Cvigeni za pdsobeni vibraci: max. 10 minut
intenzivni, ale uvolnéné cviceni.

* Faze vychladnuti: min. 5 minut uvolnéného
cviceni.

PFeruseni cviceni

Cvi¢eni ihned ukonéete, pokud zaznamendte

jeden z nésledujicich symptomd, abyste predesli

zdravotnim problémdm:

¢ Pokud se Va3e svaly nekontrolovatelné napinaiji.

e Pokud se Vam pfi cvi¢eni déla nevolno.

e Pokud pifi cvigeni citite bolest.

e Pokud se pfi cvigeni necitite dobfe, citite napé&ti
nebo se Vam déla 3patné.



Navrhy cviceni

Daveijte pozor, abyste drzadla pfi tahani pdst

expandéru (8) drzeli vzdy ve vodorovné poloze.

Neohybeijte zapésti, jinak hrozi riziko pretizeni

kloubg.

V zavislosti na intenzité mizete podlozku (2)

polozit na vyrobek (1). Abyste si zvykli, doporuéu-

jeme provadét cviceni s podlozkou. Mdte moznost

nastavit si rdzné stupné vibraci:

e lehké 1-6

¢ stfedni 7-14

* ndroéné 15-20

Upozornéni: Zalinejte s nejniziim stupném

a stupen vibraci, v zdvislosti na cviéeni, pomalu

zvyiuijte. Dbeite na to, abyste se pfi cvigeni citili

dobfe a vnimali stupef vibraci jako pfijemny.

Za&néte na stiedu vyrobku, protoze ve vnéjsich

oblastech je rozkmit vy38i, a v ddsledku toho je

i cviceni ndrocnéjsi.

Cviceni za Uéelem navyknuti si na

vibrace (obr. M)

Vychozi poloha

1. Vyrobek nastavte na nejkratsi dobu a nejnizsi
silu vibraci.

2. Postavte se nohama na vyrobek. Stojite pevné
na patdch a kolena mate lehce pokréena.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo nohou.

4. Délkovym ovladddnim uvedte vyrobek do chodu.

5.B&hem vibraci drzte napéti téla.

6.AZ do konce nastavené vibraéni doby zistafite
na vyrobku a pak si udélejte par sekund
prestavku.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte horni

cast téla a panev rovné. Méite stupen

vibraci, silu vibraci a vibraéni dobu. Vy-

zkousejte rizné polohy nohou (z pozice

uprostied az do pozice vné).

Sklapovaéky (obr. N)
Vychozi poloha
1. Nastavte vyrobek na pozadovanou dobu
a pozadovanou silu vibraci.
2. Posadte se do stfedu vyrobku, zady k displeji
a délkovym ovldddnim uvedte vyrobek do chodu.
3. Pevné se pfidrzujte po strandch vyrobku a nohy
napnéte pied sebe. Paty se dotykaiji podlahy.

Koneéna poloha

4. Napnéte svalstvo nohou a bfi3ni svaly.

5.Zvednéte nohy a kolena pfitahujte k sobé. Zada
pfi tom drzte rovné a ramena mirné ohnutd.
Hlava se z&dy jsou v roving.

6. Zostarite chvili v této poloze a pak se vratte
zpét do vychozi polohy.

7. Toto cvi¢eni opakujte az do ukonéeni nasta-
vené vibragni doby a mezitim délejte kratké
prestdvky.

Dulezité: BEhem cvi€eni udrzujte horni

éast téla a panev rovné. P¥i cviéeni drzte

napéti téla.

Vypady (obr. O)

Vychozi pozice

1. Nastavte vyrobek na pozadovanou dobu
a pozadovanou silu vibraci.

2. Postavte se na podlahu pfed vyrobkem a nohy
dejte od sebe na sitku ramen.

3. Z&da a krk drzte rovné, divejte se pfimo pFed sebe.

4. Jednou nohou udélejte velky krok dopfedu jako
pfi vypadu do stfedu vyrobku.

Upozornéni: Dbejte na to, aby stehna a lytka

spolu sviraly Ghel 90° a aby pokréené koleno

bylo za 3pi¢kou chodidla.

Koneéna poloha

5. Napnéte brisni svaly a svaly hyzdi.

6. Dalkovym ovléddanim uvedte vyrobek do chodu.

7. Paze nechte volné viset podél t&la nebo je dejte
v bok.

8. B&hem nastavené vibraéni doby pozici drzte.

9. Po ukoné&eni cvigeni nohy vyméfite a cvieni
opakujte.

Dulezité: BEéhem cviceni udrzujte horni

éast téla a panev rovné. P¥i cviéeni drzte

napéti téla.

Kliky za pomoci opérnych drzadel

(obr. P)

Vychozi poloha

1. Podlozku (2) polozte na vzddlenost jednoho
kroku pfed vyrobek.

2. Vytdhnéte integrovand drzadla (1¢) z vyrobku
a zaujméte pozadovanou pozici.

3. Nastavte vyrobek na poZzadovanou dobu
a pozadovanou silu vibraci.

4.Kleknéte si na podlozku horni Easti téla smérem
k vyrobku a uvedte jej prostfednictvim displeje
do chodu.
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Koneéna poloha

5.Drzadla uchopte zvenéi a prekfizte kotniky.

6. Napnéte svaly pazi a bfisni svaly. Hlava, horni
&ast tla a nohy jsou v jedné roviné.

Upozornéni: Z&pésti drzte rovné a lokty mirné

ohnuté.

7. Tvéi drzte smérem k vyrobku a pomalu spous-
t&jte horni &ast t&la. Paze zdstavaiji blizko u t&la
a horni &ast téla se nedotykd vyrobku.

8. Zistante chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

9. Cvik pomalu po celou nastavenou dobu
opakuite.

Dulezité: Bé€hem cviceni drzte hlavu, hor-

ni East téla a nohy v jedné roviné a pro-

bézné udriujte napéti téla.

Pro paze a zejména pro ramena

(obr. Q)

Daveijte pozor, abyste drzadla pfi tahani pdst

expandéru (8) drzeli vzdy ve vodorovné poloze.

Neohybeijte zapésti, protoze jinak hrozi pFetizeni.

Vychozi poloha

1. Nastavte vyrobek na pozadovanou dobu
a pozadovanou silu vibraci.

2. Instalujte pasy expandéru (8) a postavte se no-
hama na vyrobek.

3. Uchopte drzadla pdst expandéru a paze
nechte volné podél t&la.

Koneéna poloha

4. Vyrobek uvedte prostrednictvim displeje do chodu.

5. Svalstvo rukou a bfi3ni svaly napnéte a pravou
ruku téhnéte smérem k bradé. Pfi tom pohybujte
loktem do strany az do vy3e ramen, hibety
rukou smé&fuji nahoru.

6. Llevou pazi ponechte viset podél #la.

7. Zostante chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

8.Ted vytdhnéte levou ruku smérem k bradé. Pfi
tom pohybuijte loktem do strany az do vyse
ramen, hibety rukou sméfuji nahoru.

9. Cvik pomalu po celou nastavenou dobu opakuite.

Dulezité: BEhem cviéeni udrzujte horni
éast téla a panev rovné.
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Pro paze, nohy, hyzdé a predevsim

horni éasti pazi (obr. R)

Davejte pozor, abyste drzadla pfi tahani pdst

expandéru (8) drzeli vzdy ve vodorovné poloze.

Neohybeijte zapésti, protoZe jinak hrozi pretiZeni.

Vychozi poloha

1. Nastavte vyrobek na pozadovanou dobu
a pozadovanou silu vibraci.

2. Instalujte pdsy expandéru a postavte se noha-
ma na vyrobek.

3. Uchopte expandéry a ruce drzte ve vysce
bokd. Lokty zstdvaiji blizko u téla. Dlané
smé&Ffuji nahoru.

Koneénd poloha

4. Vyrobek uvedte prostfednictvim displeje do chodu.

5. Napnéte svaly pazi a bfisni svaly.

6. Pravé a levé piedlokti stfidavé tdhnéte smérem
nahoru. Z&da zistanou rovnd, paze podél téla
a kolena mirné pokréend.

7. Cvik pomalu po celou nastavenou dobu
opakujte.

Dulezité: Béhem cviéeni udriujte horni éast

téla a panev rovné. Kolena zdstanou mir-

né pokréena a napéti téla je udriovéno.

Pro zdda, ramena, hrudnik, nohy
a hyzdé (obr. S)
Daveijte pozor, abyste drzadla pfi tahani pdst
expandéru (8) drzeli vzdy ve vodorovné poloze.
Neohybeijte zapésti, protoZe jinak hrozi pFetizeni.
Vychozi poloha
1. Nastavte vyrobek na pozadovanou dobu
a pozadovanou silu vibraci.
2. Instalujte pasy expandéru a postavte se noha-
ma na vyrobek.
3. Uchopte pdsy expandéru a ruce drzte podél
téla.
Koneénd poloha
4. Vyrobek uvedte prostiednictvim displeje do chodu.
5. Napnéte hyzdové a bfisni svaly.
6. Pasy expandéru tdhnéte pomoci napnutych pazi
po strané smérem nahoru az do vy3e ramen
a opét je spustte. Dlané sméfuji dold. Hlava
z0stéva v prodlouZeni pétefe a trup vzpiimeny.
7. Cvik pomalu po celou nastavenou dobu opakuite.
Dulezité: BEhem cviéeni udriujte horni
éast téla a panev rovné.
Variace: Provadéijte cvik s dlanémi nahoru.



Kliky k posilovani trojhlavého svalu
pazniho (tricepsu) za pomoci opér-
nych drzadel (obr. T)

Vychozi poloha

1. Podlozku (2) polozte pFed vyrobek.

2. Vytdhnéte integrovand drzadla (1¢) z vyrobku
a zaujméte pozadovanou pozici.

3. Nastavte vyrobek na poZadovanou dobu
a pozadovanou silu vibraci.

4. Prostfednictvim displeje uvedte vyrobek do cho-
du a posadte se na podlozku zady k vyrobku.

5. Paze dejte dozadu, opfete se o drzadla
a napnéte nohy.

Koneéna poloha

6. Napnéte svaly pazi, hyzd'ové a bfisni svaly.

7. Hyzdé zvednéte smérem od podlozky do
vy3ky vyrobku.

8. Lokty sméfuji od téla a ramena zistavaji dole.
Dbeite na to, aby hlava zdstala v prodlouzeni
pdtefe a trup vzpfimeny.

9. Zistafite chvili v této poloze a pak se vratfte
zase zpét do vychozi polohy.

10. Cvik pomalu po celou nastavenou dobu

opakuite.

Dulezité: BEhem cviéeni drite napéti téla

a ramena drite dole.

Pouziti QR kédu

O Zde popisované cviky si moZete

prostiednictvim QR kédu stédhnout
TR
oizdeg

jako video.
K tomu potfebujete pro vés mobil/
1. Spustte aplikaci pro nacteni QR kédu. Naskenuijte
pomoci vaseho mobilu/tabletu zavedeny QR kéd.

tablet aplikaci k nagteni QR kédu.

Zavérecné protahovani

Po provedeni cvigeni vénuijte dostateény &as
z4véreénému protahovdni. Nize naleznete popis
nékolika jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krét na
kazdé stran& po dobu 15-30 vtefin.
Upozornéni: Zavéredné protahovdni je nutno
provédét na neklouzavém povrchu.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlagte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava. Timto cvienim si protdh-
nete kréni svalstvo.

PaZe a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spodivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméfite strany a opakujte cviéeni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu ze zemé.

2. Provédéijte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vysttidejte.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli stehna

rovnobézné. Panev pfitom vysuiite do-

predu, trup zOstava vzpfimeny.

Uskladneéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy

suchy a &isty pFi pokojové teploté. Pro uskladnéni

vyrobku drzdk po strané kole&ek (1i) zaklapnéte

(obr. C a D) q, jak zndzornéno na obrazku F,

zvednéte a tahnéte za profilehlé drzadlo.

Ddlkové ovladani (3) s pouzdrem (4) mdzete,

pokud vyrobek nepouzivéte, uskladnit v pfihradce

(Th) (obr. E) k tomu uréené. Vyrobek chrafte pfed:

* ndrazy,

* péadem,

* prachem,

¢ vlhkosti,

* pfimym sluneénim zéfenim a

* extrémnimi teplotami.

Vyrobek uskladnéte tak, aby k nému déti nemély

pristup.

Riziko zkratu!

Vnikne-li do pouzdra voda nebo jina

kapalina, moze v disledku toho dojit

ke zkratu.

* Vyrobek nikdy neponofujte do vody nebo jiné
kapaliny.

* Ddveijte pozor, aby se pod pouzdro nikdy
nedostala voda nebo jind kapalina.
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Riziko poskozeni!

Nespravné nakladani s vyrobkem moze

mit za nasledek poskozeni.

* Nepouzivejte zadné agresivni &istici prostiedky,
karté&e s kovovymi nebo nylonovymi 3tétinami
ani zadné ostré nebo kovové Eistici predméty
jako ndz, $pachtle apod. Tyto mohou povrch
poskodit.

1. Pfed ¢&isténim vyrobku vytdhnéte sifovou zdstre-
ku ze zdsuvky.

2. Vyrobek oftfete vihkym hadfikem.

3. Poté nechte viechny dily fédné& oschnout.

Pokyny k likvidaci

Tento doprovodny symbol oznaduije, ze
K toto zafizeni podléhd smérnici 2012/19/

EU. Tato smérnice uvddi, Ze toto zafizeni
nesmite po skonéeni jeho Zivotnosti likvidovat s
bé&znym domovnim odpadem, ale musite jej
odevzdat na specidlné zfizenych sbémych
mistech, v recyklagnich stfediscich nebo ve
spoleénostech pro likvidaci odpadu. Chrafte
Zivotn{ prostfedi a provadéijte fadnou likvidaci.

Poskozeni Zivotniho prostfedi v disledku nesprév-
né likvidace baterii/akumulétord! Baterie/akumu-
latory nesméji byt likvidovény spolu s komunélnim
odpadem. Mohou obsahovat toxické t&zké kovy
a podléhaiji zpracovani nebezpeiného odpadu.
Chemické symboly téZzkych kovi jsou ndsledujici:
Cd = kadmium, Hg = rtuf, Pb = olovo. Pouzité
baterie/akumuldtory proto likvidujte v mistnim
sbé&rném misté.

Moziné chyby

& O moznostech likvidace vyslouZilého
%A vyrobku se informuijte u Va3i obecni nebo
mé&stské sprdvy. Vyrobek a obaly likvidujte
ekologicky. Uchovdvejte obalové materidly (jako
napr. féliové sacky) nedostupné pro déti.
/), PFiifiidéni odpadu dodrZujte oznadeni
& balicich materidls, které jsou oznageny
zkratkami (a) a &isly (b) s nasledujicim
vyznamem: 1-7: plasty / 20-22: papir a karton
/ 80-98: smideny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelng,
likvidujte je oddélené pro lepsi zpracovani odpa-
du. Logo Triman plati pouze pro Francii.

NiZe jsou uvedeny mozné chyby, jejich pficiny a odstranéni.

Chyba Mozna pricina

Odstranéni

Vyrobek (1)

nelze zapnout.

Sifové pfipojeni neni
vytvofeno sprdvné.

Zkontrolujte pfipojeni sifovych kabeld (7) k zdsuvce
a zditku pfipojeni vyrobku (1).

Vyrobek neni
ve standardnim rezimu.

Zkontrolujte hlavni spinaé@ ON/OFF (1g). Musi byt

v poloze I.

Pfi dlouhém pouziti
vyrobku hrozi riziko
prehfdati vyrobku.

Vyrobek (1) vypnéte hlavnim spinaéem ON/OFF
(1g) a nechte jej po néjakou dobu vychladnout.
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BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznémte.
Pozorne si preditajte tento navod
na obsluhu.
Vyrobok pouzivaite len uvedenym sp&sobom a na
uvedeny G&el. Tento ndvod na obsluhu si dobre
uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku tretej osobe
odovzdaite s vyrobkom aj vietky podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x vibra&nd plosina vrétane drzadiel (1)
1 x podlozka (2)

1 x dialkové ovladanie (3)

1 x puzdro (4)

1 x batéria (3 V=== CR2032) (5)

1 x ndramok (6)

1 x napdijaci kébel (7)

2 x expander (8)

1 x ndvod na obsluhu

Popis dielov vibraénej plosiny

Obrazok B

* ovlddaci panel (1a)

* masazne guldeky (1b)

e drzadla (1¢)

* rozsahy vibrécii (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Obrazok C

* nozi¢ky s prisavkou (1e)

* Pripojka pristrojovej zastreky (1)

* Zapina&/vypinaé ON/OFF (1g)

Displej vibraénej plosiny (obr. H)

* senzorové tlagidlo TIME +: zvy3enie éasu
cvic¢enia

senzorové tacidlo SPEED +: Zvy3enie frekven-
cie vibrdcii
senzorové Hagidlo | » START/STOP: spuste-

nie/zastavenie cvicenia

senzorové tagidlo &' SET: vyber tréningové-
ho programu alebo individudIneho rezimu
senzorové tlagidlo SPEED -: znizenie frekvencie

vibrdcii

* senzorové tlagidlo TIME - zniZenie &asu
cvicenia

Na displeji sa pouzitim dialkového ovlddania ale-

bo stlagenim senzorovych tlagidiel zobrazi vyber.

Popis dielov dial'kového
ovladania (obr. 1)

* zapnutie/vypnutie vyrobku/spustenie/zastave-
nie cvi¢enia (3a)

tlagidlo SPEED +: zvy3enie frekvencie vibrécii/
casu cvicenia (3b)

tlagidlo M: individudlne cvicenie (3¢)

tlagidlo P: vyber tréningového programu alebo
standardného rezimu (3d)

tlagidlo SPEED - znizenie frekvencie vibrdcii/
doby cvi¢enia (3e)

Technické Udaje

Napdjanie: 230 - 240V~ 50 Hz

Vykon: 200 W

Teplota okolia: +10 °C az +40 °C

Vibraéné funkcie:

Oscilécia/kolisavé vibracie

Rozmery (d x 3 x v): cca 72,5 x 37,5 x 15 cm
Hmotnost: cca 18 kg

Programy: 5

Doba chodu programov: max. 10 min0t
Manudlne nastavenie doby chodu: 1 - 10 mindt
Vibrdcie/frekvencia:

5 - 16 Hz volne nastavitelné v 20 krokoch
Amplitdda: zvnitra smerom von 1 - 10 mm
Napdijanie dialkového ovladania:

3 V===CR2032

Max. vysielaci vykon: O dBm

Frekvenéné pasmo: 2,4 GHz

Verzia hardvéru: YT-6907-A03(2020-05-15)
Verzia softvéru: YT6912_5102_200430.mot

Maximélne zafazenie: 130 kg

Symbol pre jednosmerné napétie

Symbol pre striedavé napétie

e

08/2022
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Vyrobok/éasti Cislo verzie
vyrobu

Vibraéna plosina (1) VB-5626
Expandery (8) VB-5626-E
Puzdro (4) VB-5626-RC
Dialkové ovlddanie VB-5626-CL
(hodiny) (3)

C € Spoloénost Delta-Sport Handelskontor
GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento vyrobok

ie v stlade so zdkladnymi poZiadavkami

a ostatnymi prislusnymi ustanoveniami.
2014/53/EU - Smernica RED

2006/42/ES - Smernica o strojovych zariadeniach
2011/65/EU - Smernica RoHS

Datum vyroby (mesiac/rok):
08/2022

" Tento symbol oznaéuje vibraéng plosinu

L —y

=~ ako zariadenie triedy ochrany 1.

Trieda zariadenia: H (na pouzitie v domécnostiach)

Testované podla:
DIN EN I1SO 20957-1, DIN 32935: 2018-A

Tabul'ka sily expanderov

Max. roztiahnutd dlzka (cm) 185
cca
Sila (N) cca 65

Rozsah tolerancie pre silu je cca 20 % (+/-).

= 55 em
Trieda H:
Hladina emisie akustického tlaku

L, (1 m) = 46,0 dB(A)

Expandery sa nesmd
natiahnuf nad maximalnu
dlzku roztiahnutial

Hladina akustického vykonu

Ly = 58,6 dB(A)
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Neistota merania hladiny akustického tlaku
K. =144dB
pA

Neistota merania akustického vykonu

Kya = 14 dB

Hodnoty vibrécii:
Zrychlenie sistavy ruka a rameno a, = 30,88 m/
s2 (obr. B/tab. poloha C a poloha D)

Zrychlenie v sedacej polohe A (obr. B/tab. polo-
ha A) a,, = 8,78 m/s?

Zrychlenie v stojacej polohe B (obr. B/tab. polo-
ha B) a,, = 18,04 m/s?

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako cvi¢ebné a ma-
sézne zariadenie pre sokromny sektor a nie je
vhodny na lekdrske a komeréné Géely. Vyrobok
ie vhodny na pouzitie v interiéri a je dimenzova-
ny na pouzivanie jednou osobou s maximalnou
telesnou hmotnostou 130 kg.

/\ Bezpeénostné pokyny
Nebezpecenstvo zasahu
elektrickym prodom!

Chybna elektrickd intaldcia alebo

prili§ vysoké siefové napdtie mdzu viest

k zdsahu elektrickym prodom. Vyrobok

zapojte len do dobre pristupnej z&suv-

ky, aby ste ho v pripade poruchy mohli
rychlo odpoijit od elektrickej siete.

* Vyrobok zapoijte len do riadne na-
in$talovanej zdsuvky s ochrannym
kontaktom, pri¢om siefové napétie
zdasuvky sa musi zhodovaf s Gdajmi
na typovom Stitku.

* NepouzZivajte vyrobok, ak vykazuje
vidite[né poskodenia alebo ak je
poskodeny napdjaci kdbel, resp.
elektricka zastreka.



* Ak je napdjaci kdbel vyrobku po-
$kodeny, musi sa vymenit $pecidl-
nym pripojnym kdblom od vyrobcu
alebo jeho zdkaznickeho servisu.

* Neotvdraijte kryt, ale prenechajte
opravu odborne spdsobilému tech-
nikovi. V tejto sivislosti sa obrdfte
na odborny servis. V pripade
svojpomocne vykonanych oprdy,
neodborného zapojenia alebo
nespravnej obsluhy s ndroky na
zdruku vylogené.

* Pri opravdch sa smd pouzivaf len
diely, ktoré zodpovedaji pévod-
nym Udajom zariadenia.

* Tento vyrobok obsahuje elektrické
a mechanické diely nevyhnutné na
ochranu pred zdrojmi nebezpeéen-
stva.

* Vyrobok ani napdjaci kébel alebo
elektrickd zastréku nepondraijte do
vody ani inych kvapalin.

* Nikdy sa nedotykajte elektrickej
zastréky mokrymi rukami.

* Nikdy nevytahujte elektrickd zastré-
ku zo zésuvky za napdijaci kdbel,
ale uchopte vzdy zdstréku.

* Napdjaci kébel nikdy nepouzivajte
na prend3anie zariadenia.

* Vyrobok, elektrickd zdstréku a na-
pdjaci kdbel udrZiavajte v dosta-
toénej vzdialenosti od otvoreného
ohfia a horicich povrchov.

* PoloZte napdijaci kdbel tak, aby ste
of nezakopdvali.

* Napdjaci kébel nelémte ani nepo-
kladaijte na ostré hrany.

* Vyrobok pouZivajte len v interiéri.
Nikdy ho nepouzivajte vo vlhkych
miestnostiach ani v dazdi. Vyrobok
chréite pred kvapkajicou a strieka-
jicou vodou.

* Ak elektrické zariadenie spadne do
vody, nikdy ho nechytajte. V tomto
pripade ihned odpojte elekirickd
zdstréku zo zdsuvky.

* Zabezpectte, aby deti nevkladali do
vyrobku Ziadne predmety.

* Ak vyrobok nepouzivate, vykondva-
te istenie alebo ak nastane poru-
cha, ihned ho vypnite a vytiahnite
elektricky zdstréku zo zdsuvky.

/\ Nebezpecenstvo ujmy na

zdravi!

Nesprdvne alebo nadmerné cvicenie

médzZe viest k ujme na zdravi.

* Necvicte dlhsie ako 10 mi-
nit v kuse.

* Prijimaijte dostatok tekutin.

* Nikdy necviéte s vystretymi nohami
a rukami.

* Nikdy nekladte hornd &asf tela ani
hlavu na vibrujdci vyrobok.

* Skér nez zaénete cvicif, poradte sa
so svojim lekdrom. Opytaite sa ho,
do akej miery je pre vés cvienie
vhodné. Aby ste predili ujme na
zdravi alebo minimalizovali exis-
tujuce rizikd, absolvujte vy3etrenie
svojej fyzickej kondicie.
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* Osobitné obmedzenia, ako so or-
topedické fazkosti, uzivanie liekov
atd’., musia byt prekonzultované
s lekarom.

Pouzivanie vibraénej plosiny je
prisne zakdzané, ak sa vés tyka
jeden alebo viaceré z uvedenych
telesnych stavov.

V tomto pripade nesmiete zadaf

s cviéenim. V pripade pochybnosti
sa obrétte na odbornikov, ako je
vieobecny lekdr, odborny lekar
alebo fyzioterapeut.

Zivajte v pripade:

- akdtnych zapalov alebo infekeii

- akdtnej reumatoidnej artritidy

- epilepsie

- &erstvych (chirurg.) rdn

- ochoreni kibov a artrézy

- nedomykavosti srdcovej chlopne

- arytmie srdca

- kardiovaskuldrnych ochoreni
(srdca a ciev)

- nelieenej hypertenzie (vysokého

tlaku)

- kovovych alebo plastovych
implantdtov, ako st kardiosti-
muldtory, vnitromaternicové
telieska, implantéty kibov, prsné

implantaty (zavedené krat3ie nez

6 - 9 mesiacov)

- existujucich stentov (existujicich
kratSie nez 2 roky)

- kardiostimuldatorov, mozgovych
stimuldtorov
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Vyrobok v Ziadnom pripade nepou-

- neddvnych trombéz alebo moz-
nych trombotickych ochoreni

- akdtnych fazkosti s chrbticou po
fraktdrach

- osteopordzy vyssieho stupia
(s fraktdrami)

- prolapsu medzistavcovych platni-
Ciek, spondylézy

- tehotenstva

- fazkého diabetu (s angiopatiou)

- nddorov

- zlomenin

- skiznutia stavea (spondylolistézy)

* Pred pouZitim vyrobku sa poradte

s lekdrom o moznosti a spésobe

jeho pouzivania v pripade:

- bolesti chrbta, ktoré nie si akdtne,
napr. pri Bechterevovej chorobe

- kovovych alebo plastovych
implantétov, ako si vnitromate-
rincové telieska, implantaty kibov,
prsné implantdty (zavedené
dlh3ie nez 6 - 9 mesiacov)

- existujucich stentov (existujicich
viac nez 2 roky)

- akdtnych ochoreni kibov alebo
artréze

- akdtnej migrény

- ZlEovych kamefiov

- obli¢kovych kamefiov



* Po&as cviéenia sleduijte signdly svoj-
ho tela. Ak poéas cvienia pocitite
bolesf, tlak na hrudi, nepravidel-
ny tep, nadmerni dychaviénosf,
nevolnost, zavrat alebo maldtnost,
ihned' preruste cvienie a vyhladaj-
te lekdra.

N\ Nebezpecenstvo poranenia!
Pri nesprévnom zaobchédzani s vy-
robkom sa méZete zranif.

* Vyrobok umiestnite na rovny, vodo-
rovny a neklzavy povrch a zaistite
jeho bezpeéni polohu.

* Vyrobok je uréeny pre jednu osobu.
Na vyrobku nesmi nikdy cvicit
viaceré osoby sGcasne.

* Maximdlna hmotnosf pouZivatela
ie 130 kg.

* Pred kazdym pouzZitim skontrolujte
vietky diely vzhladom na pevné
osadenie a opotrebenie.

* Nepouzivajte vyrobok, ak vykazuje
akékolvek poskodenie. Chybné die-
ly nechajte vymenif a vyrobok az
do vykonania opravy nepouZivaite.

* Po&as cviéenia a po cviéeni dbaijte
na to, aby sa nikto nemohol zranif
na vyénievajicich dieloch.

* Oblast cvicenia musi zodpovedaf
dizke vystretej ruky. V okoli oblasti
cviéenia udrZiavajte navyse volnd
plochu najmenej 0,6 m. Bezped-
nostnd vzdialenost zodpovedd
volnej oblasti a oblasti cviéenia

a mala by predstavovat aspon
1,50 mx 1,50 m.

Nebezpecenstvo pomliazdenia!

@ Nesiahajte prili§ daleko pod
vyrobok, pretoZe inak hrozi nebezpe-
Censtvo pomliaZdenia prstov. Davaite
na to pozor predovietkym pri cvi-
koch, pri ktorych drzite vyrobok.

= Ak svojimi nohami siahnete prili3
daleko pod vyrobok, pretoze inak
hrozi nebezpe&enstvo pomliaZdenia
prstov na nohdch. Po&as cvienia
dbaijte na to, aby ste sa nedostali pri-
li§ daleko pod boéné strany vyrobku.

AN Nebezpecenstvo pre

deti a osoby so znizenymi
fyzickymi, zmyslovymi alebo
mentalnymi schopnostami
(napriklad Ciastoéne postihnu-
té osoby, starsie osoby s ob-
medzenymi fyzickymi a men-
talnymi schopnostami) alebo
osoby s nedostatkom skuse-
nosti a vedomosti (napriklad
starsie deti).
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* Tento vyrobok mézu pouZivaf osoby
so znizenymi fyzickymi, zmyslovymi
alebo dusevnymi schopnostami
alebo nedostatkom skisenosti
a vedomosti, len ak s6 pod dozorom
alebo dostali pokyny o pouZivani
zariadenia bezpeénym spsobom
a pochopili prisludné rizika.

* Osoby s poruchami rovnovahy smg
pouzivat vyrobok len pod dozorom.

* Deti mladsie ako 14 rokov nesmi
vyrobok pouzivaf.

* Malé deti sa po&as cvienia nesm{
nachédzaf v blizkosti vyrobku, aby
sa predi$lo nebezpedenstvu pora-
nenia. UdrZiavajte v dostatoénej
vzdialenosti aj doméce zvieraté.

* Deti sa nesm0 hraf s vyrobkom.

* Deti nesmy vykondvat istenie ani
ddrzbu vyrobku.

* Vyrobok nenechdvaite po&as pre-
védzky bez dozoru.

* Nenechajte deti hrat sa s obalovou
féliou. Deti sa do nej mézu pocas
hrania zamotaf a udusit.

* Pamétajte, Ze aj napriek dodrzaniu
vietkych vystraznych upozorneni
a ochrannych opatreni existuje zvy-
$kové riziko pri pouzivani vyrobku.

N\ Nebezpecenstva v dosledku

opotrebovania

* Vyrobok sa méze pouZivat len
v bezchybnom stave. Pred kazdym
pouZzitim skontrolujte, & vyrobok nie
je poskodeny alebo opotrebovany.
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* Bezpednost vyrobku mozno zaruéif
len pri pravidelnom kontrolovani
poskodenia a opotrebovania.

Ak by napriklad expandery vyka-
zovali poskodenie, prestafite ich
pouzivaf.

* Pouzivajte len origindlne ndhradné
diely.

* Vyrobok chrdite pred extrémnymi
teplotami, slnkom a vlhkosfou. Ne-
spravne skladovanie a pouzivanie
vyrobku mézZe viest k predéasnému
opotrebovaniu a moznym praskli-
ndm v konstrukcii, o mézZe viest
k poraneniam.

* Chrarite elastoméry pred slne¢nym
Ziarenim.

* Vyrobok pravidelne kontrolujte na
poskodenia alebo opotrebovania.

* V pripade poskodenia sa vyrobok
nesmie viac pouzivaf.

* Chrarite vyrobok pred striekajicou
vodou, vlhkosfou, prachom a vy-
sokymi teplotami. Nevystavuijte ho
priamemu slnecnému Ziareniu.

* Pri pouziti na citlivych podlahéch
umiestnite pod noZiky vyrobku
vhodn( protidmykovi podlozku,
aby ste predili moznému poskode-
niv podlahy.

Vystrazné upozornenia
batérie!

* Ak vyrobok dlh3i ¢as nepouzivate
alebo ak si batérie vybité, vyberte

ich.



* NepouZivaijte rézne typy alebo
znacky batérii, nemiesajte spo-
lu nové a pouzité batérie alebo
batérie s réznou kapacitou, pretoze
mdzu vytiect a poskodif vyrobok.

* Pri vkladani batérii dbajte na sprav-
nu polaritu (+/-).

* Vietky batérie vymefite naraz a po-
uZité batérie zlikvidujte v silade
s predpismi.

* Varovanie! Batérie sa nesmd do-
bijaf alebo inym spésobom znovu
aktivovat, nesmi sa tieZ rozoberaf,
vhadzovat do ohfia alebo skrato-
vat.

* Batérie uchovdvaite vzdy mimo
dosahu deti.

* NepouZivajte nabijatelné batérie!

» Cistenie a Gdrzbu pouzivatela ne-
sm0 vykondvat deti bez dozoru.

* Ak je to potrebné, pred vloZenim
batérii vycistite kontakty batérie
a zariadenia.

* Nevystavujte batérie extrémnym
podmienkam (napr. vykurovacim
telesém alebo priamemu slneé¢nému
Ziareniu). V opaénom pripade hrozi
zvy3ené nebezpedenstvo vyteéenia.

* Upozornenie. Tento vyrobok obsa-
huje mincovd batériu (gombikovi
batériu s liiom). Mincové batéria
mdze po prehltnuti spdsobif zavaz-
né vnitorné chemické popdleniny.

* Upozornenie. Vybité batérie ihned
zlikvidujte. Nové aj vybité batérie
udrziavajte mimo dosahu deti. Pri
podozreni na prehlinutie alebo
vniknutie batérii do tela ihned' vy-
hladaijte lekdrsku pomoc.

Nebezpecenstvo!

* S poskodenou alebo vyteéenou ba-
tériou zaobchddzajte s maximélnou
opatrnostou a ihned' ju zlikvidujte
v stlade s predpismi. PouZivaijte
pritom rukavice.

* Ak ste prisli do kontaktu s kyse-
linou batérie, umyte zasiahnuté
miesto vodou a mydlom. Ak sa
vém kyselina batérie dostane do
oka, vypldchnite ho vodou a ihned
vyhladaite lekdrske o3etrenie!

* Pripdjacie svorky sa nesmi nikdy
skratovat.

Pouzivanie vyrobku
Spdsob fungovania vyrobku

Vyrobok funguje na principe hojdania alebo qj
oscilécie a opisuje vertikdlny pohyb, pri ktorom sa
pravé a [avd strana vibragnej plosiny striedavo
pohybuji nahor a nadol podobne ako hojdagka.
Frekvenciu vibrécii pri cvi¢eni mdzete nastavif
individudlne alebo pomocou jedného z piatich
vopred nastavenych programov. Odpori&any
tréningovy rozsah je od 5 do 16 Hz. Zagnite

s nizkou intenzitou a zvy3ujte ju len vtedy, ak sa
pri nej citite dobre.

0y

>

Uroven vibracii

Vyrobok disponuje 20 Groviiami vibrdcii,
pomocou ktorych mézete nastavif pozadovani
frekvenciu vibrécii (5 - 16 Hz).
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Zobrazenie na displeji (obr. H)

Poéas cvi€enia sa na displeji neustdle zobrazuji

aktuélne hodnoty cvigenia, prip. sa zobrazi zod-

povedajici symbol:

* zostavajici &as cvienia (symbol na displeji: TIME)
* grovefi vibrdcii (symbol na displeji: SPEED)

* frekvencia vibrdcif (symbol na displeji: HZ)

* spdlené kaldrie (symbol na displeji: CAL)

Pripojenie vyrobku

1. Zasuhte pristrojovi zéstréku napdjacieho kabla
(7) do pripojky pristrojovej zdstreky (1f).

2. Zasuite elekirickd zdstréku do pevne nainstalo-
vanej zasuvky s ochrannym kontaktom.

Zapnutie a vypnutie vyrobku

VAROVANIE!

Nebezpeéenstvo zasahu elektrickym

prudom!

Nesprdvne pouzivanie mdze spdsobit’

zasah elektrickym priodom.

* Po pouziti vypnite vyrobok vzdy pomocou zapi-
naga/vypinada (1g) a odpojte ho od elekiric-
kej siete tak, Ze vytiahnete elektricki zdstreku
napdjacieho kdabla (7) zo zasuvky.

1. Prepnite zapina&/vypinaé (1g) po polohy | na
prepnutie zariadenia do $tandardného rezimu.

Upozornenie: V standardnom rezime nie je

displeji vybraty Ziadny rezim (P1 - P5).

2. Vyberte poZzadovany rezim na cvienie. BliZsie in-
formdcie o tom néjdete v odseku ,Vyber rezimu”.

3. Prepnite zapina&/vypinaé (1g) do polohy O na
Oplné vypnutie pristroja.

Vyrobok v pohotovostnom rezime

V pripade nepouZivania sa vyrobok po chuili

automaticky prepne do pohotovostného rezimu.

Ak chcete vyrobok znovu akfivovat do 3tandard-

ného rezimu, kratko stlaéte lubovolné senzorové

tlagidlo na displeji alebo tlagidlo dialkového
ovladania.

Upozornenie: V standardnom rezime nie je

displeji vybraty Ziadny rezim (P1 - P5).

Pouzivanie drzadiel

Upozornenie: Uistite sa, Ze drzadld pev-

ne a bezpeéne zapadli, skér nez ich pouZijete.
Vykondvanie klukov na vibraénej plosine méze
spdsobit zvy3eny tlak na zdpéstia, Eo spdsobuje
bolesf a nepohodlie pri cvigeni.

146  SK

Drzadlé pomdhajd udrziavaf zdpdstia pocas
cvi€enia v rovnej polohe, a tym st ovela menej
zatazované.

K dispozicii mate 2 moZnosti polohovania drza-
diel. Drzadlo vo vzdialenejiej polohe je vhodné
predovietkym na precvi¢ovanie velkych hrudnych
svalov, v bliz3ej polohe sa viac aktivuji tricepsy.
Aby ste mohli drzadlé pouzivat, vytiahnite ich a za-
sufite, ako je zobrazené na obrdzkoch C a D.

Pouzivanie expanderov
Délezité! Expandery sa mézu pouzivaf
len s vibraénou plosinou a nesmu sa pri-
pevhovaf na dvere, okna ani iné nevhod-
né konstrukcie.

Cviky na vyrobku mézete vykondvat pomocou
pridavnych expanderov (8).

Na tento G&el zaistite expandery pomocou kara-

bin na boéné oka (1j) vyrobku (obr. G).

Dial'kové ovladanie

Pocas cvicenia vzdy pouzivajte dialkové ovlada-
nie. V opa&nom pripade hrozi nebezpecenstvo
pdadu, ak podas cvicenia stld&ate senzorové
tlagidla na displeii.

VloZenie/vymena batérii (obr. J)

Q UPOZORNENIE: Dodrziavajte
nasledujuce pokyny, aby ste
zabranili mechanickym a elektrickym

poskodeniam.

Pri vkladani a vymene batérii (5) postupujte tak,
ako je zndzornené na obr. J.

Upozornenie: Potrebujete vhodny skrutkovag
(nie je v rozsahu doddvky).

Upozornenie: Ddavajte pozor na pély batérii
plus/minus a na sprévne vlozenie. Batérie sa
musia nachddzaf kompletne v drziaku batérii.

Pouzivanie dial'’kového ovladania
Dialkové ovladanie (3) zasufte do puzdra (4),
ako je zobrazené na obrdzku K.

Pouzivanie dial'kového ovladania
s naramkom

Dialkové ovlddanie (3) mdzete nosit priamo na
z4pdasti.

V pripade potreby vyberte dialkové ovlddanie
z puzdra (4), ak sa v Aiom nachddza.



1. Vytiahnite ndramok () cez spony (3h) dialko-
vého ovlédania (obr. L).

Upozornenie: Dbajte na to, aby pripeviiovacie

koliky (6a) ukazovali smerom von.

2. Nasadte si ndramok s dialkovym ovlddanim
okolo zé&péstia.

3. Zatvorte ndramok nastréenim kolikovych otvo-
rov (6b) na pripeviiovacie koliky (6a).

Pouzivanie dial'kového ovladania
(obr. 1)

Dialkové ovladanie (3) mda dosah cca 2,50 m.
Nasmeruijte dialkové ovlddanie ¢o najpresnejsie
na snimaé displeja.

Pri kazdom stlageni tlagidla zaznie zvukovy signdl
z pristroja.

Vyber rezimu

Mézete si vybraf cviéenie z piatich vopred
naprogramovanych tréningovych jednotiek (P1 az
P5) alebo mézete nastavit a absolvovat individu-
dlny tréning.

Vykonanie vopred
naprogramovanych nastaveni
VAROVANIE!

Nebezpeéenstvo poranenia!

Nespravne pouzivanie médze viest k zra-
neniam.

* Ak pri zapnutej vibraénej funkeii stojite na
vibraénej plosine, vykondvajte nastavenia
vyluéne pomocou dialkového ovlddania, aby
ste predisli padu/strate rovnovdhy pri ovlddani
senzorovych tlacidiel na vyrobku.

Cvigenie sa zadina vzdy s naposledy nasta-
venou frekvenciou vibracii. Rychlost mézete
zmenit az po zacati cvicenia.

Cviéenie v programovom rezime

Vyrobok disponuje piatimi vopred nastavenymi

programami (P1 - P5) s dobou chodu max. 10

min0t, v ktorej sa frekvencia automaticky meni po

uréitych intervaloch.

1.V pripade potreby viackrét stlacte senzorové
tlacidlo SET na displeji (obr. H) alebo tlaidlo P
(3d) na dialkovom ovlddani, kym sa na displeji
nezobrazi poZadovany tréningovy program P1,
P2, P3, P4 alebo P5.

2. Ak chcete vyrobok spustif, stlacte senzorové
tlacidlo PLAY na displeji vyrobku alebo tlagidlo
(3a) na dialkovom ovladani.

Upozornenie: V programovom rezime nemdze-

te rune ovladaf Eas ani rychlosf.

3. Ak chcete cvicenie predéasne ukondit, stladte
senzorové taéidlo PLAY na displeiji vyrobku
alebo tlacidlo (3a) na dialkovom ovlédani.

Vyber programu

P1

Lahké pyramidové cvi€enie: 10 min0t

¢ 1. - 3. mindta z 5 Hz na 7,32 Hz; zahrievacia
féza

e 4. - 7 minlta z 8,48 Hz na 11,96 Hz; zafazo-
vacia féza so strednou aktivaciou podpornych
bedrovych a chrbtovych svalov a zlep3enim
medzisvalovej koordindcie

¢ 8. - 10. mindta z 10,8 Hz na 8,48 Hz; uvolne-
nie svalov a schladenie

Vyberte tréningovi jednotku P1, ako je opisané

v odseku ,Vyber rezimu” a zaénite cvigenie.

P2

Stredné pyramidové cvicenie: 10 mindt

e 1. - 2. mindta z 5,58 Hz na 7,9 Hz; zahrieva-
cia faza

* 3. - 6. minlta z 9,06 Hz na 10,22 Hz; zafa-
Zovacia fédza so zameranim na intramuskuldrnu
koordindciu

e 7. - 10. mindta z 7,9 Hz na 5,58 Hz; uvolnenie
a schladenie

Vyberte tréningovi jednotku P2, ako je opisa-

né v odseku ,Vyber rezimu” a zaénite cvicenie.

P3

Intervalové cvienie s miernym tempom: 10 minGt

* 1. - 2. mindta z 5 Hz na 7,32 Hz; prechod z pod-
pornych svalov na hlboky svalovy systém
chod z intframuskulérnej koordindcie na hlboky
svalovy systém

e 5. - 6. minlta z 7,32 Hz na 13,12 Hz; prechod
pri plnom zafazeni na najvyssie namdhanie
svalov v tomto programe

® 7. - 9. mindta z5 Hzna 13,12 Hz na

10,22 Hz; posledné tempo pre o najvadsie

namdhanie svalov

10. mindta pri 5 Hz; uvolnenie a schladenie
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P4

Pokroéilé intervalové cvienie s vy3sim tempom:

10 mindt

* 1. mindta pri 5 Hz; féza zahrievania s naméha-
nim medzisvalove| koordindcie

* 2. - 3. minlta z 5,58 Hz na 7,9 Hz; prechod
z medzisvalového na vnitrosvalové zafazZenie

* 4. - 5 minlta z 9,06 Hz na 10,22 Hz;
intenzivnejsi prechod z medzisvalového na
vnitrosvalové zafazenie

¢ 6. - 7. min0ta z 11,38 Hz na 12,54 Hz; lahkd
féza zotavenia na regenerdciu

¢ 8. - 10. minGta z 13,7 Hz na 14,86 Hz na
16 Hz; opdtovné maximdlne zataZenie s né-
slednym uvolnenim a schladenim

P5

Maximdlne zéfazové intervalové cvicenie s maxi-
mélnym tempom: 10 min0t.

Tento program sa odporiéa pokrodilym pouziva-
telom a opakuje prechody medzi 7,32 Hz a mo-
ximdlnymi hodnotami 16,0 Hz, ¢o spdsobuije, Ze
celé telo musi prostrednictvom svalovych kontrak-
cii pracovaf v stabilizovanom stave.

Tento program sliZi na zlep3enie pohyblivosti,
ako aj na zvysenie sily zafazenych svalov a mal
by sa za&at len v dobre zahriatom stave.

Individudlne cviéenie

Okrem vopred nastavenych programov méte moz-

nosf nastavif si individudlny tréning. Na to, aby

ste mohli nastavit pozadované nastavenia &asu

cvienia a infenzity vibrdcii, nesmie byt na displeii
vybraty Ziadny programovy rezim.

1. Popripade stlacte viackrdt senzorové tlacidlo
SET na displeji vyrobku alebo tlagidlo P (3d)
na dialkovom ovléddani na prepnutie vyrobku
z predchddzajiceho cvi¢enia alebo pohoto-
vostného rezimu (bliz3ie informdcie o pohoto-
vostnom rezime ndjdete v odseku ,Zapnutie
a vypnutie vyrobku”) do $tandardného rezimu.

2. Opakovanym stléZanim senzorovych tlagidiel
TIME -/+ na displeji vyrobku alebo tlagidiel
TIME -/+ (3e/3b) na dialkovom ovlddani
nastavte &as cvicenia. Cas cvicenia mézete
nastavit na 1 az 10 mindt.
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Upozornenie: Ak chcete prepndf pomocou
dialkového ovlddania z &asu cvienia na intenzitu
vibrdcii, musite stlacif tlacidlo M (3c).

3. Opakovanym stld&anim senzorovych tacidiel
SPEED -/+ na displeji vyrobku alebo tlagidiel
SPEED -/+ (3e/3b) na dialkovom ovlddani
nastavte pozadovany Groven vibrdcii.

Upozornenie: Stlé&ajte tlagidlo M (3¢) na

dialkovom ovlddadi na prepinanie medzi Easom

cvienia a intenzitou vibrdcii. Dbajte na to, aby
pocas tohto nastavenia nebol nastaveny Ziadny

P1 - P5. Tieto nastavenia s mozné len v 3tan-

dardnom rezime.

4. Ak chcete vyrobok spustit, stlacte senzorové
tlagidlo PLAY na displeji vyrobku alebo tlacidlo
(3a) na dialkovom ovladani.

Upozornenie: Pred spustenim programu

nastdva na displeji pocitanie od 3 do 0. Polas

tejto doby sa mézete nastavif do spravnej polohy.

Potom za&nd vibrécie.

5. Ak chcete cvigenie predéasne ukongif, stlacte
senzorové tacidlo PLAY na displeji vyrobku
alebo tlacidlo (3a) na dialkovom ovlddani.
Pohyb vyrobku sa neukonéi néhle, ale pomaly
sa dokondi.



Max. denny &as cvi€enia v sediacej polohe A (obr. B):

Progr. rezim

EN 1032, m=90 kg, [m/s?]

Limitné hodnoty expozicie z hl’
adiska nebezpeéenstva
poskodenia zdravia

P1 5,76 Max. 24 mindt
P2 5,54 Max. 28 mindt
P3 5,77 Max. 25 mindt
P4 7,23 Max. 11 minGt
P5 8,43 Max. 8 minit
Max. 10,44 Max. 4 min0ty

Max. denny &as cvi€enia v stojacej polohe B (obr. B):

Progr. rezim

EN 1032, m=90 kg, [m/s?]

Limitné hodnoty expozicie z hlI’
adiska nebezpeéenstva
poskodenia zdravia

P1 14,33 Max. 6 minit
P2 13,85 Max. 7 minGt
P3 14,22 Max. 6 minGt
P4 17,78 Max. 3 mindty
P5 20,02 Max. 2 mindty
Max. 24,80 Max. 1 mindta

Hodnoty vibrécii poloha C: Zrychlenie systému ruka a rameno (obr. B):

Progr. rezim

EN ISO 5349-1 a EN ISO 20643, [m/s?]

P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60
Max. 25,00
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Hodnoty vibrécii poloha D: Zrychlenie systému ruka a rameno (obr. B):

Progr. rezim EN ISO 5349-1 a EN ISO 20643, [m/s?]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Max. 27,28

Vseobecné pokyny a tipy

k cviceniu

* Noste pohodiny odev.

¢ Pred kazdym pouzitim vyrobku sa zahrejte
a cvi¢enie ukonéujte pozvolne.

* Medzi cvigeniami robte dostatoéne dlhé pre-
stavky a dostatoéne pite.

* Ak ste zaciatoénik, postavte sa na vyrobok cho-

didlami tesne vedla seba a pouzite prisluing
podlozku. Tak si pomaly zvyknete na vyrobok.
Cvicenie bez obuvi mdZe zvysit G&inok vibrécii
vyrobku. Pridavny masézny G&inok nastava pri
postaveni sa bosymi chodidlami na masazne
guldeky.

¢ Vsetky cvic¢enia vykondvaite rovnomerne, nie
ndrazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychuijte pri
nédmahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

Dévaite pozor na sprévne drzanie tela pocas
vykondvania cvicenia.

Dbaite na to, aby boli vae chodidla na vyrob-
ku v optimdlnej polohe.

mi (rukami alebo nohami, podl'a vychodiskovej
polohy). Pri roztiahnutych koné&atindch nemézu
vase svaly absorbovaf vibrécie. Vibracie vtedy
prechddzaji cez kosti do lebky.

Ak citite vibrécie v oblasti hlavy (zretelné na
hlase a/alebo v ociach), potom stojite na
vyrobku v nesprdvnej polohe a musite tito
vychodiskovd polohu upravif.

Cvi&enia v sede na vyrobku by ste mali vykond-

vat az po uréite] dobe prispdsobenia sa vyrobku.
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Na vyrobku vZdy stojte s uvolnenymi koné&atina-

Dodrziavaijte pokyny tykajice sa vychodiskovei
polohy, samotného cvi¢enia a odpordéanych
&asov odpocinku, aby sa dosiahol &o najopti-
mélnej3i G¢inok a aby sa zabrdnilo zraneniam.
V cvicebnych polohdch maijte vzdy napnuté
svaly a mierne zdvihnite péty. Tym zabrénite
vibréciam hlasu.

Pri v3etkych cvieniach, ktoré sa vykondvaju iny-
mi ¢astami tela ako chodidld, napriklad rukami
alebo v sede, pouzZivajte podlozku.

Pri cvi€eni sa vyhybaite prehnutiv bedrovej
chrbtice. Drzte chrbat rovno.

Nenakldnaijte sa na vyrobku smerom dozadu,
kedZe sa zariadenie méZe ndsledne prevrdtif.
V zévislosti od polohy a frekvencie cvigenie slo-
Zi na posilnenie, nafahovanie alebo uvolnenie.
Odporiéanéd doba trvania pre jednu polohu je
30 az 60 sekind, pric¢om sa nesmie prekrogif
celkovd doba v trvani 10 mindt.

Pred za&atim cvicenia popremyslajte o tom, na
ktoré oblasti sa chcete zamerat. Vyberte si vhod-
né polohy. Tdto polohu si raz preskdsajte. Tymto
spdsobom zistite, &i je tato poloha pohoding,

a mézete sa tak sUstredif na sprévne drzanie tela.
Udrziavaijte polohu dovtedy, kym je pre vas
pohodlnd a kym mézete udrziavaf napnutie
tela. Najneskér po 60 sekunddach prejdite do
inej polohy.

Zmenu polohy vykondvaite vzdy kontrolovane.
Podla potreby odstipte od vyrobku, aby ste
kontrolovane zaujali novid polohu.

Ak sa citite neprijemne a ak uz nevlddzete udrzaf
napdtie tela, cvicenie ukongite, najneskdr viak do
10 mindt. Po&ivaite svoje telo a neprefazuite sa.



Zahriatie

Pred kazdym pouzitim vyrobku sa dostatoéne
zahrejte. V nasledujicom texte vém na tento (el
opiseme jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali opakovaf vzdy dva az
trikrdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly otééaijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakuite tento pohyb 3tyri az pétkrat.

2. Pomaly krozte hlavou jednym smerom, potom
druhym smerom.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekriZte za chrbtom a opatrne ich
vyfahujte nahor. Ak pritom zohnete hornd &ast
tela dopredu, optimdlne sa zahreju vietky svaly.

2.Oboma plecami krizte siéasne dopredu a po
jednej minite zmefite smer.

3. Plecia fahajte smerom k usiam a plecia opaf
spustite.

4. Striedavo krizte dopredu raz lavou a raz
pravou rukou a po minite zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Priebeh cviéenia

Ak pouzivate vyrobok prvy raz, mali by ste postu-
povaf tymto spdsobom:

¢ Obozndmte sa s vyrobkom, resp. s vibrovanim vy-
robku. Vyskd3ajte napriklad vibracie len s jednym
chodidlom, ktoré polozite na vibrujicu ploginu pri
nizkej frekvencii. Potom sa postavte na vyrobok
obidvoma chodidlami, nasledne na $pigky

s ohnutymi kolenami, aby ste pocitili vibracie.
Naijprv stojte vzdy na $pickdch, aby ste vibra-
cie absorbovali cez lytka a stehné.

Kontrola tepu

Na zdravé kondi&né cvigenie je déleZité pravidel-

ne kontrolovaf tepovu frekvenciu.

* Kontrolujte si tep aj pri zdanlivo pasivnom cvi-
&eni, aby ste predisli ujme na zdravi sp&sobe-
nej nadmernym cvicenim.

¢ Z hl'adiska 3portového lekdrstva je optimdlny
tréningovy tep 60 % az 85 % vatho maximdl-
neho tepu.

« Cim ste frénovanejsi, tym pomalsie bude vas
tep stipaf a tym rychlej3ie prejde do pokojovei
fazy. Hodnoty si pravidelne zaznamendvaite
do tabulky, aby ste mohli sledovaf svoje tré-
ningové Uspechy. V zdvislosti od toho, kedy si
meriate tep, ziskate nasledujice hodnoty:

pred cvienim: pokojovd tepové frekvencia
ihned’ po ukon&eni cvienia (10 mindt): z&faZo-
vy/tréningovy tep

1 mindtu po ukonéeni cvi€enia: zotavovaci tep
Pri kontrole z&faZzového/tréningového tepu
pouzite nasledujice orientaéné hodnoty:
tepové frekvencia 60 %: v tomto pripade cvidite
vo velmi G&innom rozsahu 60 %, idedInom pre
zadiatoénikov.

tepova frekvencia 85 %: tento rozsah 85 % ma-
ximdlneho tepu je vhodny pre pokroéi-

lych a $portovcov.

tepovd frekvencia 90 %: Anaerébny rozsah

90 % je vhodny len pre vykonnostnych 3portov-
cov a v pripade krétkych cvigeni.

Meranie tepu

1. Prilozte ukazovdk a prostrednik pravej ruky na
vnitorny stranu [avého zdpdstia.

2. Poéitajte 15 sekind citelné Gdery tepu.

3. Vyndsobte napoditané ddery tepu $tyrmi.

4.Vysledkom je vasa tepové frekvencia za minGtu.

5. Porovnaite zistent tepovy frekvenciu s hraniény-
mi hodnotami, ktoré sa na vés vzfahujo (pozri
Vypod&et tréningového tepu”).

Vypoéet maximadlneho tepu
Maximélny tep = 100 %

Vzorec: 220 minus vek

Vypocet spodnej a hornej hraniénej
hodnoty tréningového tepu

Spodnd hraniénd hodnota tepu = 60 %
Vzorec: (220 minus vek = maximdlny tep) x 0,6
Hornd hraniénd hodnota tepu = 80 %

Vzorec: (220 minus vek = maximdlny tep) x 0,8

Zmena amplitédy (rozsahu kmitania)
Zmenou (paralelnej) polohy vasich chodidiel na plo-
Sine, a tym zmenou vzdialenosti medzi svalmi, prip.
Easfami tela vystavenymi kmitaniu a stredom tela,
stipa alebo sa zniZuje stupei ndroénosti cvicenia.
Mézete si vybrat medzi troma rozsahmi vibracit

(WALKING, JOGGING, RUNNING) (1d) (obr. B):
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¢ Umiestnite chodidla na vyrobok paralelne
k sebe, a to viac od seba alebo viac k sebe.
Tym sa zvysi (chodidlé viac od seba na
vyrobku), prip. zniZi (chodidld viac k sebe na
vyrobku) amplitida, a tym stupefi ndro&nosti.

* Zvykaite si na stupef ndroénosti postupne od
chodidiel pri sebe k chodidlém od seba.

* Zagnite najprv s chodidlami Gplne pri sebe.

Zmena frekvencie

Frekvencia uréuje pocet kmitov za sekundu, pri
ktorych sa vyrobok pohybuje. Pomocou senzo-
rovych tlaéidiel SPEED -/+ (obr. H) na displeji

vyrobku alebo tlagidiel SPEED -/+ (3e/3b) na
dialkovom ovlddani mézete zmenit frekvenciu
v rozsahu 5 - 16 Hz.

Clenenie tréningovej jednotky

* Pred zadatim osobného kondi&ného cviéenia si
bezpodmienedne preditajte bezpeénostné pokyny.

* Venujte kondi&nému cvieniu dostatok &asu
a vypocitajte si &as potrebny na fazu zahrieva-
nia a zotavenia.

* Jednotlivé cvicenie by malo pozostavaf z troch
faz:

* zahrievacia fdza: 5 - 10 mindt gymnastiky
a stredingu na pripravu svalov na zafaZenie.

* cviéenie s vibraciami: max. 10 minét intenzivne-
ho, ale jednoduchého cviéenia.

¢ féza ochladenia: min. 5 mindt uvolfovacich
cvikov.

Prerusenie cvicenia

Aby ste predisli zraneniu, cvi¢enie ihned ukongite,

ak spozorujete niektory z tychto priznakov:

* Ak sa vase svaly nekontrolovane napinaijo.

¢ Ak dostanete po&as cvicenia zdvrat.

¢ Ak pocas cvigenia citite bolest.

¢ Ak sa poéas cvicenia citite neprijemne alebo
ki¢ovito, resp. je vdm nevolno.

Priklady cvikov

Dbaite na to, aby ste drzadld pri fahani expande-
rov (8) drzali vzdy vodorovne.

Neohybajte zapéstia, inak hrozi riziko prefazenia
kibu.

V zdvislosti od intenzity méZete na vyrobok (1)
polozif podlozku (2). Aby ste si zvykli, odpord-
&ame vykondvaf cviky s podlozkou. Mézete si
nastavif Grovne vibréci:
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* nizke 1 -6

e stredné 7 - 14

* vysoké 15 - 20

Upozornenie: Zaénite s najniziou Groviiou

a pomaly zvy3uijte Grovef vibracii v zdvislosti od

cvi¢enia. Dbaite na to, aby ste sa po&as cvigenia

citili dobre a aby bola Grovef vibrdcii pre vds
prijemnd. Zaénite v strede vyrobku, kedZe vo von-
kajdich oblastiach je amplitdda vyssia, a tym je
cvicenie ndrocnejsie.

Cviéenie uréené na zvykanie si na

vibracie (obr. M)

Vychodiskova poloha

1. Nastavte vyrobok na najniZsi ¢as a intenzitu
vibrdcii.

2. Nohami sa postavte na vyrobok. Stojte pevne
na pétdch s mierne ohnutymi kolenami.

Koneénd poloha

3. Napnite svaly néh.

4. Spustite vyrobok pomocou dialkového ovladania.

5. Pocas vibrécii udrZiavaijte napnuté telo.

6. Zostaite az do konca nastaveného asu vibré-
cii na vyrobku a potom si urobte na niekolko
sekond prestavku.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte vrch-

nu ¢ast tela a panvu rovno. Zmeiite Grov-

ne, intenzitu a &as vibracii. Skiste rézne
polohy chodidiel (od stredu na kraj).

Sklapacky (obr. N)

Vychodiskova poloha

1. Nastavte vyrobok na pozadovany &as a inten-
zitu vibrécii.

2. Posadte sa do stredu na vyrobok, chrbtom
k displeju a spustite vyrobok pomocou dialko-
vého ovlddania.

3. Drzte sa pevne na bokoch vyrobku a vystrite
nohy pred seba. Péty sa dotykaju podlahy.

Koneénd poloha

4. Napnite svaly néh a bruiné svaly.

5.Zdvihnite nohy a pritiahnite k sebe kolend. Drz-
te pritom chrbdt rovno a ruky mierne ohnuté.
Hlava tvori s chrbtom priamku.

6. Ostafite moment v tejto polohe a potom prejdite
spdt do vychodiskovej polohy.

7. Opakujte tento cvik az do konca nastaveného
asu vibrdcii a potom si urobte na niekol'ko
sekond prestdvku.



Délezité: Poéas cvicenia udrziavaijte
vrchnt €ast tela a panvu rovno. A poéas
cvi€enia udrZiavaijte napnuté telo.

Vypady (obr. O)

Pociatoéna poloha

1. Nastavte vyrobok na pozadovany éas a inten-
zitu vibrécii.

2.Na podlahe pred vyrobkom rozkro&te nohy na
Sirku ramien.

3. Drzte chrbdt a zétylok rovno, pozeraite sa
dopredu.

4. Urobte nohou jeden velky vypad dopredu do
stredu vyrobku.

Upozornenie: Dbaijte na to, aby boli stehno

a predkolenie navzdjom v 90-stupfiovom uhle a aby

sa ohnuté koleno nachddzalo za 3pickou chodidla.

Koneéna poloha

5. Napinaijte bruiné a sedacie svaly.

6. Spustite vyrobok pomocou dialkového ovlada-
nia.

7. Ruky nechaijte visief volne vedla tela alebo ich
nechaite volne polozené na bokoch.

8. Ostante v tejto polohe po&as nastaveného &asu
vibrécii.

9.Na konci cviéenia vymente nohu a cvik zopa-
kujte.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

vrchng éast tela a panvu rovno. A poéas

cviéenia udrziavaijte napnuté telo.

Kl'uk s opornymi drzadlami (obr. P)

Vychodiskova poloha

1. Polozte podlozku (2) vo vzdialenosti jedného
kroku pred vyrobok.

2. Vytiahnite zabudované drzadld (1¢) z vyrobku
a umiestnite ich do pozadovanej polohy.

3. Nastavte vyrobok na pozadovany ¢as a inten-
zitu vibrdcii.

4. Kl'aknite si na podlozku s hornou &astou tela
smerujicou k vyrobku a spustite vyrobok pomo-
cou displeja.

Koneéna poloha

5. Uchopte drzadld zvonka a prekrizte Elenky.

6. Napnite svaly rék a bruiné svaly. Hlava, hornd
&ast tela a nohy tvoria jednu liniu.

Upozornenie: UdrZiavajte zapéstie rovno a lak-

te mierne ohnuté.

7. Pozerajte sa smerom na vyrobok a pomaly
spoifajte horni &ast tela. Ruky zostdvaji blizko
tela a hornd &asf tela sa nedotyka vyrobku.

8. Ostaiite moment v tejto polohe a potom prejdite
spdf do vychodiskovej polohy.

9.Pomaly opakujte toto cvicenie az do konca
nastaveného &asu.

Délezité: Udrziavaijte hlavu, hornt éast

tela a nohy v jednej linii a suéasne udr-

Ziavajte napnuté telo.

Pre ruky a najmé pre ramend (obr. Q)
Dbaite na to, aby ste drzadld pri fahani expande-
rov (8) drzali vZdy vodorovne.

Neohybaite zapéstia, inak déjde k ich prefazeniu.

Vychodiskova poloha

1. Nastavte vyrobok na pozadovany é&as a inten-
zitu vibrdcii.

2. Namontujte expandery (8) a postavte sa na
vyrobok.

3. Uchopte drzadlé expanderov a spustite ruky
volne k telu.

Koneénd poloha

4. Vyrobok spustite pomocou displeja.

5. Napnite svaly rik a bruiné svaly a pritiahnite
pravi ruku k brade. Laket pri tom pri tele dvihajte
az do vysky ramien, chrbdt ruky smeruje nahor.

6. SG&asne ponechaite [avi ruku pri tele.

7. Ostafite moment v tejto polohe a potom prejdite
spdt do vychodiskovej polohy.

8. Teraz pritiahnite [avi ruku k brade. Lakef pri
tom pri tele dvihajte aZ do vy3ky ramien, chrbat
ruky smeruje nahor.

9. Pomaly opakuite toto cvicenie az do konca
nastaveného &asu.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavajte vrch-

nu Casf tela a panvu rovno.

Pre ruky, nohy, zadok a najmé pre

ramena (obr. R)

Dbaijte na to, aby ste drzadlé pri fahani expande-

rov (8) drzali vZdy vodorovne.

Neohybaite zapéstia, inak déjde k ich prefaZeniu.

Vychodiskova poloha

1. Nastavte vyrobok na pozadovany &as a inten-
zitu vibrdcii.

2.Namontujte expandery a postavte sa na
vyrobok.
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3. Uchopte expandery a drzte ruky vo vyske
bokov. Lakte zostévaiji blizko pri tele. Dlane
smerujd nahor.

Koneéna poloha

4. Vyrobok spustite pomocou displeja.

5. Napnite svaly rik a bruiné svaly.

6. Striedavo zdvihajte pravé a [avé predlaktie
smerom nahor. Chrbat zostdva rovny, ruky so
blizko tela a kolend st mierne ohnuté.

7. Pomaly opakuite toto cvienie az do konca
nastaveného &asu.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaijte

vrchnt cast tela a panvu rovno. Kolena

zostavaju mierne ohnuté a sucasne udr-

Ziavajte napnuté telo.

Pre chrbat, ramend, hrudnik,

nohy a zadok (obr. S)

Dbaite na to, aby ste drzadld pri fahani expande-

rov (8) drzali vZdy vodorovne.

Neohybaite zapéstia, inak déjde k ich prefazeniu.

Vychodiskova poloha

1. Nastavte vyrobok na pozadovany &as a inten-
zitu vibrdcii.

2. Namontujte expandery a postavte sa na vyrobok.

3. Uchopte expandery a ruky ponechaite po
bokoch tela.

Koneénd poloha

4. Vyrobok spustite pomocou displeja.

5. Napnite sedacie a bruiné svaly.

6. Expandery fahajte s boéne vystretymi rukami
nahor do vysky ramien a opét spustite.
Dlane smeruji nadol.

Hlava zostdva vzpriamend v jednej linii s chrbti-

cou a hornou &astou tela.
7. Pomaly opakuite toto cvienie az do konca
nastaveného Zasu.
Délezité: Poéas cvicenia udrziavaijte vrch-
nu Casf tela a panvu rovno.
Obmena: Cvi¢enie vykonavaite s dlana-
mi smerujucimi nahor.

Tricepsové vzpory s driadlami (obr. T)

Vychodiskova poloha

1. Umiestnite podlozku (2) pred vyrobok.

2. Vytiahnite zabudované drzadlé (1¢) z vyrobku
a umiestnite ich do poZadovanej polohy.

3. Nastavte vyrobok na pozadovany &as a inten-
zitu vibrécii.
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4. Spustite vyrobok pomocou displeja a sadnite si
na podlozku chrbtom k vyrobku.

5. Siahnite dozadu, oprite sa o drzadld a vystrite
nohy.

Koneéna poloha

6. Napnite svaly rok, sedacie a brugné svaly.

7. Zdvihnite zadok z podlozky do vy3ky vyrobku.

8. Lakte smerujl od tela a plecia zostavaju dole.
Dbaijte na to, aby bola hlava vzpriamend
v jednej linii s chrbticou a hornou &astou tela.

9. Ostafite chvilu v tejto polohe a potom prejdite
spéf do vychodiskovej polohy.

10. Pomaly opakuijte toto cvicenie az do konca
nastaveného &asu.

Délezité: Poéas cvic¢enia udrziavaijte nap-

nuté telo a plecia drzte nadol.

Pouzitie kédu QR

0| 0 Prostrednictvom kédu QR mate
a5 H .5- moznost si tu opisané cvicenia

e
Ry | pozrief ako video.
EE;JL%-' Na to potrebujete pre svoj mobil/

tablet aplikdciu na naditanie kédu QR.

1. Spustite aplikéciu, aby ste nagitali kéd QR.
Podrzte a naskenuijte svojim mobilom/tabletom

uvedeny kéd QR.

Strecing

Po cvieni venuijte dostatok &asu na streing.

V nasledujicom texte vam na tento Géel opiseme
jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vykondvat 3-+krét na
kazd stranu, vzdy po 15 - 30 sekind.
Upozornenie: Strecing sa vykond na protimy-
kovom povrchu.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2. Jednou rukou jemne fahaijte hlavu najprv dol'a-
va, potom doprava. Pri tomto cviku sa nafahujo
svaly po bokoch vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend si mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, az kym nie
je dlan pravej ruky medzi lopatkami.



3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahajte ho
dozadu.
4.Zmefte strany a cvik zopakuite.

Svaly n6h

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z podlozky.

2. Pomaly fiou kriZte najprv do jednej, potom do
druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymeiite.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna
zostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom posuiite dopredu, horna éast tela
zostava vzpriamenad.

Skladovanie, éistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a Cisty pri izbovej teplote. Na G&ely uskladne-
nia drzadlo zaklapnete na strane koliesok (1i)
(obr. C a D) a vytiahnete a potiahnete protilahlé
drzadlo, ako je zndzornené na obrazku F.
Dialkové ovladanie (3) s puzdrom (4) je mozné
v pripade nepouzivania odloZit do osobitnej prie-
hradky (1h) (obr. E). Vyrobok chrafite pred:

* ndrazmi,

* padmi,

e prachom,

¢ vlhkosfou,

* priamym slneénym Ziarenim a

* extrémnymi teplotami.

Vyrobok skladujte mimo dosahu deti.

Nebezpeéenstvo skratu!

Voda alebo ina kvapalina, ktora prenik-

la do krytu, méze spdsobit skrat.

* Vyrobok nikdy nepondrajte do vody alebo inej
kvapaliny.

* Dbaijte na to, aby sa do krytu nedostala Ziadna
voda alebo iné kvapaliny.

Nebezpeéenstvo poskodenia!l
Nespravne zaobchadzanie s vyrobkom
méze viest k jeho poskodeniu.

* Nepouzivajte agresivne &istiace prostriedky,
kefy s kovovymi alebo nylonovymi Stetinami ani
ostré alebo kovové Eistiace predmety, ako st
noze. Tieto mdZu poskodit povrchy.

1. Pred ¢istenim vytiahnite elektrickd zdstreku
zo zdsuvky.

2. Vyrobok ofistite mierne navlhéenou handrigkou.

3. Nechajte vietky diely Oplne vysusit.

Pokyny k likvidacii

Vedla uvedeny symbol zndzorfiuje, ze
E tento pristroj podlieha smernici 2012/19/

EU. Této smernica oznamuje, Ze tento
vyrobok nesmiete na konci jeho doby pouzivania
likvidovat spolu s beznym domdcim odpadom,
ale ho musite odovzdaf v $pecidlne zriadenych
zbernych dvoroch, recyklagnych centréch alebo
likvidaénych prevadzkach.
Chrdnte zivotné prostredie a likvidujte odborne.

Batérie/akumuldtory sa nesmu likvidovat spolu

s domovym odpadom.

Mé&zu obsahovat toxické fazké kovy a podliehaji
spracovaniu 3pecidlneho odpadu. Chemické
symboly fazkych kovov si nasledovné:

Cd = kadmium, Hg = ortuf, Pb = olovo. Pouzité
batérie/akumulétory preto odovzdajte v komundl-
nom zbernom mieste.

Fat Dalsie informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného pristroja dostanete na svojej
obecnej alebo mestskej sprave. Pristroj a

obal zlikvidujte ekologicky. Obalovy materidl
(ako napr. féliové vreckd) uschovajte mimo
dosahu deti.

/\, Pritriedeni odpadu dodrZiavajte
* oznaenie obalovych materidlov, ktoré so
oznadené skratkami (a) a cislami (b)

s nasledujicim vyznamom: 1 - 7: plasty /
20 - 22: papier a lepenka / 80 - 98: kompozit-
né latky.
Vyrobok a obalové materidly si recyklovatelné,
likviduite tieto oddelene pre lepsie spracovanie
odpadu.

Logo Triman je len pre Francizsko.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sikrom-
nym koncovym uzivatelom trojroénd zdruku odo
dia kdpy (zaruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania.
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Zé&ruka sa netyka dielov, ktoré podliehaji bezné-
mu opotrebeniu a preto ich mozno povazovaf za
opotrebite/né diely (napr. batérie), ako aj kreh-
kych dielov, napr. vypina&e, akumuldtory alebo
diely, ktoré si vyrobené zo skla.

Néroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny nave-
du na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy uzivatel
preukdze, Ze ide o chybu materiélu alebo spraco-
vania, ktord nebola spésobend niektorou z hore
uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplamif len pocas zdaruénej
lehoty po predloZeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Origindl pokladniéného dokladu preto
prosim uschovajte. Zaruénd doba sa kvéli pripad-
nym zdruénym opravdm, zékonnej zéruke alebo
ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to aj pre
vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie préva zo zaruky nevyplyvajd.
Vase zakonné prava, hlavne néroky na zaruéné
plnenie vodi prislunému predajcovi, nie si touto
zérukou obmedzené.

IAN: 497633_2204

G Servis Slovensko
Tel. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk

Moziné poruchy

NiZsie s6 uvedené mozné poruchy, ich prig¢iny a ndprava.

Chyba Mozna pri¢ina Naprava
Vyrobok (1) sa | Nie je spravne vyitvorené | Skontrolujte pripojenia napdjacieho kdbla (7)
nedd zapnuf. elektrické pripojenie. k zdsuvke a zdierke vyrobku (1).
Vyrobok nie je Skontrolujte hlavny spinaé ON/OFF (1g). Musi byf
v pohotovostnom rezime. | prepnuty na I.
Pri dlhom pouzivani Vypnite vyrobok (1) hlavnym spinagéom ON/OFF
hrozi nebezpecenstvo (1g) a nechaite ho uréitd dobu vychladnuf.
prehriatia.
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo de
gran calidad. Familiaricese con el arficulo antes
de la primera puesta en marcha.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de manejo.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de manejo a buen recaudo.

Entregue todos los documentos en caso de traspa-

sar el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 plataforma vibratoria, incluyendo asas (1)
1 esterilla (2)

1 control remoto (3)

1 carcasa (4)

1 pila (3 V=== CR2032) (5)

1 brazalete (6)

1 cable de alimentacién (7)

2 bandas eldsticas (8)

1 instrucciones de manejo

Denominaciéon de partes de la
plataforma vibratoria
Figura B

¢ Panel de control (1a)

* bolas de masaje (1b)

e asas (1¢)

¢ zonas de vibracién (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Figura C

* pies con ventosa (1e)

¢ Conexién del enchufe del aparato (1f)

¢ Interruptor de conexién/desconexion ON/
OFF (1g)

Pantalla de la plataforma vibratoria

(Fig. H)

* tecla sensora TIME +: aumenta el tiempo de
entrenamiento

* tecla sensora SPEED +: aumenta la frecuencia
de vibracién

tecla sensora |> START/STOP: inicia/detiene

el entrenamiento

tecla sensora & SET: selecciona el programa
de entrenamiento o el modo individual

* tecla sensora SPEED -: disminuye la frecuencia
de vibracién

* tecla sensora TIME -: disminuye el tiempo de
entrenamiento

En la pantalla se muestra la seleccién al usar el

control remoto o al pulsar las teclas sensoras.

Denominacion de partes del
control remoto (Fig. 1)

encender/apagar el articulo / iniciar/detener
el entrenamiento (3a)

tecla SPEED +: aumenta la frecuencia de vibra-
cién/el tiempo de entrenamiento (3b)

tecla M: entrenamiento individual (3c)

tecla P: selecciona el programa de entrena-
miento o el modo estdndar (3d)

tecla SPEED -: reduce la frecuencia de vibra-
cién/el tiempo de entrenamiento (3e)

Datos técnicos

Tensién de alimentacién: 230-240 V A, 50 Hz
Potencia: 200 vatios

Temperatura ambiente: +10 °C a +40 °C
Funcién de vibracién:

vibracién con alternancia de lados/basculante
Dimensiones: (L x An x Al):

aprox. 72,5 x 37,5 x 15 cm

Peso: aprox. 18 kg

Programas: 5

Tiempo de duracién de los programas: max.
10 minutos

Ajuste del tiempo de funcionamiento manual:
1-10 minutos

Vibraciones/frecuencia:

5-16 Hz libremente ajustable en 20 niveles
Amplitud: desde dentro hacia fuera 1-10 mm

Suministro de energia del control remoto:
3 V===CR2032

Potencia de emisién mdx.: 0 dBm
Banda de frecuencia: 2,4 GHz

Versién de hardware:
YT-6907-A03 (2020-05-15)
Versién de software: YT6912_5102_200430.mot

@ Capacidad de carga méxima: 130 kg
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Simbolo de tensién continua

Simbolo de corriente alterna

08/2022
Articulo/partes del | Nomero de
articulo version
Plataforma VB-5626
vibratoria (1)
Bandas eldsticas (8) VB-5626-E
Carcasa (4) VB-5626-RC
Control remoto VB-5626-CL
(reloj) (3)

c € Por la presente, Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH declara que este articulo
cumple con los requisitos bésicos y las disposicio-
nes pertinentes.

2014/53/UE - Directiva sobre equipos ra-
dioeléctricos

2006/42/CE - Directiva relativa a las méquinas
2011/65/UE - Directiva RoHS

Fecha de fabricacién (mes/afo):
08/2022

(7| Este simbolo identifica a la plataforma vibrato-

“=- ria como aparato de la clase de proteccién 1.

Clase de equipo: H (para uso en hogares privados)

Comprobado conforme a:

DIN EN ISO 20957-1, DIN 32935: 2018-A
Tabla de fuerza de las bandas elasticas

Longitud méx. de estiramien-

185
to (en cm) aprox.
Fuerza (N) aprox. 65

El intervalo de tolerancia para la fuerza es de

aprox. 20 % (+/-).

D——

max.
= 155 cm

Las bandas eldsticas no
deben estirarse mdés alld de

su longitud méxima.
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Clase H:
nivel de presién acistica de emisién

L, (1 m) = 46,0 dB(A)

Nivel de potencia acistica
Ly, = 58,6 dB(A)

Incertidumbre de medicién nivel de presién
acustica

K,=14d8

Incertidumbre de medicién nivel de potencia
acustica

Kyya = 1,4 dB

Valores de vibracién:

Aceleracién del sistema mano-brazo a,, =
30,88 m/s? (Fig. B/posiciéon C y posicién D de
la tabla)

Aceleracién sentado posicién A (Fig. B/tabla
posicién A) a = 8,78 m/s?

Aceleracién de pie posicién B (Fig. B/tabla posi-
cién B) a = 18,04 m/s?

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como aparato
de ejercicio y masaje para el uso privado y no es
apto para fines médicos ni comerciales. El articulo
es apto para su uso en interiores y ha sido disefia-
do para su uso por parte de una persona con un
peso corporal de méximo 130 kg.

/\ Indicaciones de seguridad
iPeligro de descarga eléctrica!
Una instalacién eléctrica defectuo-

sa o una tensién de alimentacién
demasiado elevada pueden provo-
car descargas eléctricas. Conecte

el articulo solamente a una toma de
corriente bien accesible para que se
pueda desconectar répidamente de
la red eléctrica en caso de fallo.



Conecte el articulo solamente a
una toma de corriente con contacto
de proteccién instalada correcta-
mente y solo si la tensién de ali-
mentacién de la toma de corriente
coincide con los datos de la placa
de caracteristicas.

No use el articulo si presenta
dafos o si el cable de alimentacién
o el enchufe de alimentacién estdn
defectuosos.

Si el cable de alimentacién del arti-
culo estd dafiado, se debe sustituir
por un cable de conexién especial
facilitado por el fabricante o su
servicio de atencién al cliente.

No abra la carcasa; deje la repa-
racién al personal especializado.
Para ello dirijase a un taller espe-
cializado. En caso de reparaciones
realizadas por cuenta propia, cone-
xién indebida o manejo incorrecto
se excluye toda reclamacién de
responsabilidad y garantia.

Para las reparaciones solamente se
deben usar piezas que se corres-
pondan con los datos originales
del aparato.

En este articulo hay piezas eléctri-
cas y mecdnicas que son indispen-
sables para su proteccién contra
fuentes de peligro.

No sumerja el articulo ni el enchufe
o el cable de alimentacién en agua
u otros liquidos.

* Nunca agarre el enchufe de ali-
mentacién con las manos himedas.

* Nunca tire del cable de alimenta-
cién para sacar el enchufe de ali-
mentacién de la toma de corriente;
sujételo siempre por el enchufe.

* No use el cable de alimentacién
como asa de fransporte.

* Mantenga el articulo, el enchufe y
el cable de alimentacién alejados
del fuego y de superficies calientes.

* Tienda el cable de alimentacién de
modo que no provoque tropiezos.

* No doble el cable de alimentacién y
no lo tienda sobre bordes dfilados.

* Use el articulo solo en interiores.
No lo use en lugares himedos o
bajo la lluvia. Proteja el articulo de
goteo y salpicaduras de agua.

* No agarre nunca un aparato
eléctrico si se ha caido al agua. En
dicho caso, desconecte el enchufe
de alimentacién de inmediato de la
toma de corriente.

* AsegUrese de que los nifios no
meten objetos en el articulo.

* Si no se estd usando el articulo, si
lo estd limpiando o si se produce
un fallo, apague siempre el articulo
y desconecte el enchufe de alimen-
tacién de la toma de corriente.

iPeligro de daiios a la
salud!

Un entrenamiento incorrecto o excesi-

vo puede provocar dafos a la salud.
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* No entrene mds de 10 minutos a la
vez.

* Tome suficiente liquido.

* Nunca entrene con las piernas o
los brazos estirados.

* Nunca apoye el tronco o la cabe-
za sobre el articulo mientras vibra.

* Consulte a su médico antes de

empezar con el entrenamiento.

Pregintele en qué medida es ade-

cuado el entrenamiento para usted.

Para prevenir dafos a la salud y

minimizar los riesgos existentes,

realice una comprobacién de su
estado fisico general.

Las limitaciones especiales, por

ejemplo molestias ortopédicas,

la toma de medicamentos, etc. se

deben comentar con su médico.

* El uso de la plataforma vibratoria
estd estrictamente prohibido si usted
se ve afectado por uno o més de los
estados fisicos descritos aqui.

Si este es el caso, no se debe em-
pezar el entrenamiento. En caso de
duda, consulte a un experto, como
por ejemplo a su médico de cabe-
cera, a un médico especialista 0 a
un fisioterapeuta.

* No use el articulo en los siguientes
casos:

- inflamaciones agudas o infecciones

- artritis reumatoide aguda

- epilepsia

- heridas quirdrgicas (recientes)

- enfermedades de las articulacio-
nes o arfrosis
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- defectos de las valvulas cardiacas

- trastornos del ritmo cardiaco

- enfermedades cardiovasculares
(corazdn y vasos sanguineos)

- hipertensién no tratada (hiperten-
sién arterial)

- implantes de pldstico o metal,
como marcapasos, dispositivos
intrauterinos, implantes articulares,
implantes de pecho (con una anti-
giedad de menos de 6-9 meses)

- stents (con una antigiedad de
menos de 2 afos)

- marcapasos o estimulacién cere-
bral profunda

- trombosis recientes o posibles
enfermedades trombéticas

- molestias agudas en la espalda
tras fracturas

- osteoporosis de alto grado (con
fracturas)

- hernias discales, espondilosis
deformante

- embarazo

- diabetes grave (con angiopatias)

- tumores

- fracturas

- desplazamiento vertebral (espon-
dilolistesis)

* Consulte a un médico antes de usar
el articulo para aclarar la posibili-
dad y el tipo de uso en caso de:

- dolores de espalda no agudos,
como espondilitis anquilosante



implantes de metal o pléstico,
como dispositivos intrauterinos,
implantes articulares, implantes
de pecho (con una antigiedad
de mds de 6-9 meses)
- stents (con una antigiedad de
més de 2 afios)
- enfermedades articulares graves
o artrosis
- migrafas agudas
- cdleulos biliares
- cdleulos renales
* Preste atencién a las sefiales de su
cuerpo durante el entrenamiento. Si
durante el entrenamiento siente dolo-
res, opresién en la caja tordcica, un
latido del corazén irregular, disnea
extrema, nduseas, mareos o aturdi-
miento, interrumpa de inmediato el
entrenamiento y acuda a un médico.

A iPeligro de lesiones!

En caso de un manejo indebido del

articulo, se puede lesionar.

* Coloque el articulo sobre una
superficie plana, lisa y antideslizan-
te y asegUrese de que estd en una
posicién estable.

* El articulo estd disefiado para una
persona. No deben entrenar jamés
varias personas a la vez en el
articulo.

* El peso maximo del usuario es de
130 kg.

* Antes de cada uso compruebe si
todas las piezas estdn bien asenta-
das y no presentan desgaste.

* No use el articulo si presenta
dafios. Las piezas defectuosas se
deben hacer cambiar y no se debe
usar el aparato hasta que se haya
reparado.

* AsegUrese de que nadie se puede
lesionar con las piezas que sobre-
salen durante y después del entre-
namiento.

* El 4rea de entrenamiento debe
corresponder a la longitud del
brazo extendido. En torno al drea
de entrenamiento deberia haber
una zona libre de, al menos, 0,6 m.
La distancia de seguridad resulta
de la zona libre y del érea de
entrenamiento y deberia ser de
1,50 m x 1,50 m, como minimo.

iPeligro de aplastamiento!

@ No introduzca las manos excesi-
vamente debajo del articulo; en este
caso existe peligro de aplastamiento
de los dedos. Tenga en cuenta este
hecho especialmente al realizar
ejercicios durante los cuales agarra
el articulo.
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®' No introduzca sus pies excesi-
vamente debajo del articulo; en este
caso existe peligro de aplastamiento
de los dedos. Durante el entrena-
miento, preste atencién a no entrar
excesivamente debajo de los latera-
les del articulo.

N\ Peligros para los nifios y
las personas con capacidades
fisicas, sensoriales o mentales
reducidas (por ejemplo per-
sonas parcialmente discapaci-
tadas, personas mayores con
limitacion de sus capacidades
fisicas o mentales) o falta de
conocimientos y experiencia
(por ejemplo nifios mayores).
* Este articulo puede ser utilizado
por personas con capacidades
fisicas, sensoriales o mentales redu-
cidas o con falta de experiencia 'y
conocimientos si cuentan con super-
visién y si han sido instruidas en el
uso seguro del aparato y compren-
den los peligros resultantes.

* Las personas con trastornos del
equilibrio solo deben usar el articu-
lo bajo supervisién.

* Los nifios menores de 14 afos no
deben usar el articulo.

* Durante el entrenamiento, los nifios
pequefios no deben estar cerca del
articulo para evitar el peligro de le-
siones. Mantenga también alejadas
a las mascotas.

162 ES

* Los nifios no deben jugar con el
articulo.

* La limpieza y el mantenimiento por
parte del usuario no deben ser
efectuados por nifios.

* No deje el articulo sin supervisidn
durante el funcionamiento.

* No deje jugar a los nifios con la
l&dmina de embalaje. Al jugar con
ella, los nifios pueden enredarse y
asfixiarse.

* Tenga en cuenta que, a pesar del
cumplimiento de todas las adver-
tencias y medidas de seguridad,
existe un riesgo residual en el uso
del articulo.

AN Peligro por desgaste

* Solo se debe usar el articulo si se
encuentra en un estado Sptimo.
Compruebe antes de cada uso que
el articulo no presenta dafos ni
desgaste.

* La seguridad del articulo se puede
garantizar solo si se revisa regu-
larmente que no tenga dafos y
desgaste.

Si, p. €j., las bandas elasticas pre-
sentan dafos, no las siga usando.
* Utilice solamente repuestos origina-

les.



* Proteja el articulo ante las tempera-  * Sustituya todas las pilas a la vez y

turas extremas, el sol y la humedad. deseche las pilas usadas segin las
El almacenamiento y uso no ade- instrucciones.
cuado del articulo pueden tener * jAdvertencial Las pilas no se deben
como consecuencia un desgaste cargar ni reactivar con otros me-
prematuro y posibles roturas del arti-  dios, desmontar, arrojar al fuego ni
culo, lo que puede causar lesiones. cortocircuitar.

* Proteja los elastémeros de la radia-  * Mantenga siempre las pilas fuera
cién solar. del alcance de los nifios.

* Inspeccione el articulo con regulari-  * No utilice pilas recargables.
dad en busca de dafios o desgaste.  * La limpieza y el mantenimiento por

* El articulo no se debe seguir usan- parte del usuario no deben ser efec-
do si estd dafado. tuados por nifios sin supervision.

* Proteja el articulo de salpicaduras * Limpie los contactos del aparato y
de agua, humedad, polvo y tempe- de la pila cuando sea necesario y
raturas elevadas. No lo exponga a antes de insertar las pilas.
la luz solar directa. * No someta las pilas a condiciones

* Ponga una base antideslizante extremas (p. ej., radiadores o radia-
apropiada debajo de los pies del cién solar directa). De lo contrario,
articulo si lo usa sobre un suelo de- existe un alto peligro de fugas.
licado para evitar posibles dafios * Advertencia. Este articulo contiene
en el suelo. una pila de botén (pila de litio).

iAdvertencias sobre las En caso de ingestién, una pila de
pilas! botén puede causar graves quema-

duras quimicas internas.

* Advertencia. Deseche inmediata-
mente las pilas gastadas. Mantenga
las pilas nuevas y usadas fuera del
alcance de los nifios. En caso de
sospechar la ingesta o la penetra-
cién en el cuerpo de pilas, acuda
inmediatamente a un médico.

* Retire las pilas cuando estén gasta-
das o cuando no se vaya a usar el
articulo durante mucho tiempo.

* No utilice tipos o marcas de pilas
diferentes, ni pilas nuevas y gasta-
das juntas o con capacidad diferen-
te, ya que se pueden dar fugas y
provocar dafios.

* Tenga en cuenta la polaridad (+/-)
al ponerlas.
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iPeligro!

* Proceda con precaucién en caso de
que haya una pila dafiada o que pre-
sente fugas y deséchela de inmediato
segun las instrucciones. Debe llevar
guantes durante esta operacién.

* Si entra en contacto con el dcido
de la pila, lavese la zona afectada
con agua y jabén. Si se le mete daci-
do de la pila en los ojos, enjuégue-
los con agua y acuda de inmediato
a un médico.

* No se deben cortocircuitar los
bornes de conexién.

Uso del articulo
Funcionamiento del articulo

El articulo funciona segin el principio bascu-
lante o de alternancia de lados y describe un
movimiento vertical en el que el lado izquierdo
y derecho de la plataforma vibratoria se mueve
hacia arriba y hacia abajo de manera opuesta,
de forma comparable a un balancin.

Puede ajustar individualmente la frecuencia de
vibracién para su entrenamiento o seleccionar
uno de los cinco programas preconfigurados. El
intervalo de entrenamiento recomendado estd
en 5y 16 Hz. Empiece con un intensidad baja y
auméntela solo si se sigue sintiendo bien.

Nivel de vibracién
El articulo cuenta con 20 niveles de vibracién,

con ayuda de los cuales puede ajustar la frecuen-
cia de vibracién deseada (5-16 Hz).

Visualizacién de la pantalla (Fig. H)

Durante el entrenamiento en la pantalla se

muestran continuamente los valores de entrena-

miento actuales ademds del simbolo de indicacién

correspondiente.

1. Indicacién del tiempo de entrenamiento restante
(TIME) en minutos (MIN). TIME y MIN se ilumi-

nan a la vez.
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2. Indicacién de la velocidad (SPEED) como nivel
de vibracién (LEVEL). SPEED y LEVEL se iluminan
a la vez (indicacién superior derecha).

3. Indicacién de la frecuencia en Hertz (Hz). Se
ilumina Hz.

4. Indicacién del consumo calérico en calorias

(CAL). Se ilumina CAL.

Conexion del articulo

1. Conecte el enchufe del aparato del cable de
alimentacién (7) a la toma de enchufe del
aparato (1f).

2. Conecte el enchufe de alimentacién a una
toma de corriente con contacto de proteccién
de instalacién fija.

Encendido/apagado del articulo

iADVERTENCIA!

iPeligro de descarga eléctrica!

Un uso indebido puede provocar descar-

gas eléctricas.

* Después de usar el articulo, apdguelo siempre
con ayuda del interruptor de encendido/
apagado (1g) y desconéctelo del suministro
eléctrico, sacando el enchufe del cable de
alimentacién (7) de la toma de corriente.

1. Ponga el interruptor de encendido/apaga-
do (1g) en | para conmutar el aparato al modo
esténdar.

Nota: En el modo estdndar no esté seleccionado

ningdn modo (P1-P5 en pantalla).

2. Seleccione el modo deseado para entrenar.
Podrd encontrar mds informacién al respecto
en el apartado «Seleccién del modo».

3. Ponga el interruptor de encendido/apaga-
do (1g) en O para apagar completamente el
aparato.

Articulo en el modo Standby

Cuando no se utiliza el articulo, este pasa

autométicamente al modo Standby después de

un rato.

Pulse cualquier tecla sensora en la pantalla o una

tecla en el control remoto para volver a activar el

articulo en el modo estdndar.

Nota: En el modo estdndar no esté seleccionado

ningdn modo (P1-P5 en pantalla).



Utilizacidn de las asas

Nota: Asegirese de que las asas estén firmemen-
te bloqueadas en su lugar antes de usarlas.

La realizacién de flexiones en la plataforma
vibratoria puede ejercer una presién elevada en
las mufiecas y puede causar dolores y afectar a
su entrenamiento.

Las asas ayudan a dejar las mufiecas en una
posicién recta durante el entrenamiento y de esta
forma se cargan mucho menos.

Tiene 2 posibilidades para el posicionamiento de
las asas. Otra asa favorece sobre todo el entrena-
miento de la musculatura grande del pecho, con
un posicionamiento mds estrecho se activa mucho
el triceps.

Saque y meta las asas como se muestra en las
figuras C y D para usarlas.

Utilizacion de las bandas
elasticas

ilmportante! Las bandas elasticas solo se
deben usar junto con la plataforma vibra-
toria y no deben fijarse en puertas, venta-
nas u otras estructuras inapropiadas.
Tiene la posibilidad de realizar ejercicios en el
articulo con bandas eldsticas (8) adicionales.
Para ello, enganche las bandas elésticas con

los mosquetones en los ojales laterales (1) del
articulo (Fig. G).

Control remoto

Use siempre el control remoto durante el entrenc-
miento. De lo contrario, existe peligro de caida si
pulsa las teclas sensoras de la pantalla durante el
enfrenamiento.

Colocacion/sustitucion de las pilas
(Fig. J)
ADVERTENCIA: Tenga en cuenta
las siguientes instrucciones para
evitar dafios mecdnicos y eléctricos.
Para colocar y cambiar las pilas (5), proceda
como se indica en la Fig. J.

Nota: Necesita un destornillador adecuado (no
incluido en el alcance de suministro).

Nota: Tenga en cuenta el polo positivo/negativo
de las pilas y coléquelas correctamente. Las pilas
deben quedar completamente encajadas en el
soporte de las pilas.

Uso del control remoto con carcasa
Meta el control remoto (3) en la carcasa (4)
como se representa en la figura K.

Uso del control remoto con brazalete

Tiene la posibilidad de llevar el control remoto (3)

directamente en la mufeca.

En caso necesario, saque el control remoto de la

carcasa (4) si se encuentra dentro.

1. Pase el brazalete (6) por las lengietas (3h) del
control remoto (Fig. L).

Nota: Asegirese de que las patillas de fija-

cién (6a) apuntan hacia fuera.

2.Péngase el brazalete con el control remoto en
la mufieca.

3. Cierre el brazalete, colocando los orificios (6b)
sobre las patillas de fijacién (6a).

Uso del control remoto (Fig. I)

El control remoto (3) tiene un alcance de aprox.
2,50 m.

A ser posible, oriente el control remoto de forma
exacta hacia el sensor de la pantalla.

Con cada pulsacién de teclas, el aparato emite
una sefial acistica.

Seleccién del modo

Puede elegir entre cinco unidades de entrena-
miento preprogramadas (P1 a P5) o configurar y
realizar un entrenamiento individual.

Efectuar los ajustes preprogramados

iADVERTENCIA!

iPeligro de lesiones!

Un uso indebido puede provocar lesiones.

* Realice los ajustes Gnicamente con ayuda del
control remoto si estd sobre la plataforma
vibratoria con la funcién de vibracién conecta-
da para evitar caidas/pérdidas de equilibrio al
maneijar las teclas sensoras del articulo.

¢ El entrenamiento siempre empieza con la fre-
cuencia de vibracién que se ajusté por Gltima
vez. Puede modificar la velocidad una vez
haya empezado el entrenamiento.
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Entrenar en el modo de programa

El articulo tiene cinco programas preconfigurados

(P1-P5) con una duracién de mdax. 10 minutos du-

rante los cuales la frecuencia cambia automdtica-

mente al cabo de unos intervalos determinados.

1. En caso necesario, pulse varias veces la tecla
sensora SET en la pantalla (Fig. H) o la tecla
P (3d) en el control remoto hasta que se mues-
tre el programa de entrenamiento deseado P1,
P2, P3, P4 o P5 en la pantalla.

2. Pulse la tecla sensora PLAY en la pantalla del
articulo o la tecla (3a) en el control remoto
para iniciar el articulo.

Nota: En el modo de programa no puede con-

trolar manualmente el tiempo ni la velocidad.

3. Pulse la tecla sensora PLAY en la pantalla del
articulo o la tecla (3a) en el control remoto para
finalizar el entrenamiento de forma prematura.

Seleccion de programa

P1

Entrenamiento piramidal facil: 10 minutos

* Minutos 1-3 de 5 Hz a 7,32 Hz; fase de calen-
tamiento

* Minutos 4-7 de 8,48 Hz a 11,96 Hz; fase de
carga con activacién media de la musculatura
de apoyo de la cadera y la espalda y mejora
de la coordinacién intermuscular

* Minutos 8-10 de 10,8 Hz a 8,48 Hz; relajo-
cién de la musculatura y enfriamiento

Seleccione la unidad de entrenamiento P1 como

se describe en el apartado «Seleccién del modo»

y empiece el entrenamiento.

P2

Entrenamiento piramidal medio: 10 minutos

* Minutos 1-2 de 5,58 Hz a 7,9 Hz; fase de
calentamiento

¢ Minutos 3-6 de 9,06 Hz a 10,22 Hz; fase de
carga enfocada a lacoordinacién intramuscular

* Minutos 7-10 de 7,9 Hz a 5,58 Hz; relajacién
y enfriamiento

Seleccione la unidad de entrenamiento P2 como

se describe en el apartado «Seleccién del modo»

y empiece el entrenamiento.
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P3

Entrenamiento de intervalos con pico plano:

10 minutos

Minutos 1-2 de 5 Hz a 7,32 Hz; salto de la mus-
culatura de apoyo a la media muscular profunda
Minutos 3-4 de 5 Hz a 10,22 Hz; salto mayor
de coordinacién intframuscular a la media
muscular profunda

Minutos 5-6 de 7,32 Hz a 13,12 Hz; salto de
carga completa con el méximoesfuerzo muscu-
lar en este programa

Minutos 79 de 5 Hz a 13,12 Hz a 10,22 Hz;
dltimo pico para el méximo esfuerzo muscular
posible

Minuto 10 a 5 Hz; relajacién y enfriamiento

P4

Entrenamiento de intervalos avanzado con pico
mayor: 10 minutos

Minuto 1 con 5 Hz; fase de calentamiento con
esfuerzo para la coordinacién intermuscular
Minutos 2-3 de 5,58 Hz a 7,9 Hz; salto de
carga intermuscular a intramuscular

Minutos 4-5 de 9,06 Hz a 10,22 Hz; salto
mayor de carga intermuscular a inframuscular
Minutos 6-7 de 11,38 Hz a 12,54 Hz; fase de
recuperacién ligera para la regeneracién
Minutos 8-10 de 13,7 Hz a 14,86 Hz a 16 Hz;
nueva carga méxima con relajacién y enfria-
miento a continuacién

P5

Entrenamiento de intervalos con carga completa y
pico mdximo: 10 minutos.

Este programa se recomienda solo para usuarios
avanzados y repite los saltos entre 7,32 Hz y
picos de 16,0 Hz, con el efecto de que el cuerpo
completo tenga que ejercer un trabajo de estabili-
zacién mediante contracciones musculares.

Este programa sirve para mejorar la movilidad y
para aumentar la fuerza de la musculatura que
trabaja y solo se debe iniciar si ya se ha calenta-

do bien.



Entrenamiento individual

Ademds de los programas predeterminados tiene

la posibilidad de configurar su entrenamiento

individual. Para poder realizar los ajustes desea-
dos del tiempo de entrenamiento y la potencia

de vibracién no debe estar seleccionado ningin

modo de programa en pantalla.

1. En caso necesario, pulse varias veces la tecla
sensora SET en la pantalla del articulo o la
tecla P (3d) en el control remoto para colocar
el articulo en el modo estandar después de un
entrenamiento previo o desde el modo Standby
(encontrard informacién més detallada sobre
el modo Standby en el apartado «Encendido/
apagado del articulo»).

2.En caso necesario, pulse varias veces las teclas
sensoras TIME -/+ en la pantalla del articulo
o las teclas TIME -/+ (3e/3b) en el control re-
moto para ajustar el tiempo de entrenamiento.
Puede ajustar el tiempo de entrenamiento entre
1-10 minutos.

Nota: Para pasar con el control remoto del tiem-

po de entrenamiento a la potencia de vibracién

necesita pulsar la tecla M (3c).

3. En caso necesario, pulse varias veces las teclas
sensoras SPEED -/+ en la pantalla del articulo
o las teclas SPEED -/+ (3e/3b) en el control
remoto para ajustar el nivel de vibracién
deseado.

Nota: Pulse la tecla M (3c) en el control remoto

para conmutar entre el tiempo de entrenamiento

y la potencia de vibracién. Asegirese de que no

estd ajustado ningdn P1-P5 durante este ajuste. Es-

tos ajustes solo son posibles en el modo estdndar.

4.Pulse la tecla sensora PLAY en la pantalla del
articulo o la tecla (3a) en el control remoto
para iniciar el articulo.

Nota: Antes de iniciar el programa, se ve una

cuenta atrds en la pantalla de 3 a 0. Durante ese

tiempo se puede colocar en la posicién correcta.

Después empieza la vibracién.

5. Pulse la tecla sensora PLAY en la pantalla del
articulo o la tecla (3a) en el control remoto
para finalizar el entrenamiento de forma pre-
matura. El movimiento del articulo no se detiene
de forma abrupta, sino que acaba lentamente.
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Méximo tiempo de entrenamiento diario en posicién sentada A (Fig. B):

Modo de progra-

EN 1032, m=90 kg, [m/s?]

Valor limite de exposicién,

ma peligro de daiios para la salud
P1 5,76 Méx. 24 minutos
P2 5,54 Mdx. 28 minutos
P3 5,77 Madx. 25 minutos
P4 7,23 Méx. 11 minutos
P5 8,43 Méx. 8 minutos
Max. 10,44 Mdx. 4 minutos

Méximo tiempo de entrenamiento diario en posicién de pie

B (Fig. B):

Modo de progra-

EN 1032, m=90 kg, [m/s?]

Valor limite de exposicién,

ma peligro de daiios para la salud
P1 14,33 Méx. 6 minutos
P2 13,85 Méx. 7 minutos
P3 14,22 Max. 6 minutos
P4 17,78 Méx. 3 minutos
P5 20,02 Madx. 2 minutos
Max. 24,80 Mdéx. 1 minuto

Valores de vibracién, posicién C: Aceleracién del sistema mano-brazo (Fig. B):

Modo de progra- EN ISO 5349-1 y EN ISO 20643, [m/s?]

ma
P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60

Max. 25,00
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Valores de vibracién, posicién D: Aceleracién del sistema mano-brazo (Fig. B):

Modo de progra- EN ISO 5349-1 y EN ISO 20643, [m/s?]
ma
P1 17,65
) 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Maéx. 27,28

Consejos e indicaciones
generales para el ejercicio

.

Lleve ropa cémoda.

Caliente antes de cada uso del articulo y vaya
terminando paulatinamente el ejercicio.

Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

Los principiantes deben poner los pies muy
juntos sobre el articulo y usar la esterilla co-
rrespondiente. De esta forma se acostumbrarg
lentamente al articulo.

Las vibraciones del articulo pueden ser ma-
yores si no se llevan zapatos. Al pisar sobre
las bolas de masaje con los pies descalzos se
produce un efecto de masaje adicional.
Realice todos los ejercicios uniformemente, no
de manera brusca y rapida.

Mantenga la respiracién constante. Espire duran-
te los esfuerzos e inspire durante las descargas.
Vigile que su posicién corporal sea correcta
durante la realizacién del ejercicio.

Asegirese de que sus pies estdn colocados de
forma éptima sobre el articulo.

Colbquese siempre sobre el articulo con las
extremidades flexionadas (con los brazos o las
piernas, en funcién de la posicién inicial). Con las
extremidades estiradas los mdsculos no pueden
amortiguar la vibracién. En ese caso, la vibracién
se fransmite hasta el crdneo a través de los huesos.
Si siente vibraciones en la cabeza (perceptible
en la voz y/o los ojos), estd colocado sobre
el articulo en una posicién incorrecta y debe
corregir la postura inicial.

Solo deberia realizar ejercicios sentado en

el articulo después de un cierto tiempo de
habituacién.

Siga con exactitud las instrucciones para la
posicién inicial, el propio ejercicio y los tiempos
de descanso recomendados, con el fin de
lograr un efecto éptimo y evitar lesiones.
Adopte siempre las posiciones de los ejercicios
con los misculos tensos y levante ligeramente
los talones. Asi se evita la vibracién de la voz.
Coloque debaijo la esterilla en todos los ejerci-
cios que se realicen con partes del cuerpo que
no sean los pies, por ejemplo, con las manos o
las nalgas.

Evite arquear la espalda al realizar los ejerci-
cios. Mantenga la espalda recta.

No se incline hacia atrds en el articulo, ya que
el aparato puede volcar.

En funcién de la posicién y la frecuencia, el
ejercicio sirve para el fortalecimiento, el estira-
miento o la relajacién.

La duracién recomendada por posicién estd
entre 30 y 60 segundos, no debiendo superar
una duracién total de 10 minutos.

Antes de empezar el ejercicio, considere a
qué zonas quiere llegar. Escoja las posiciones
correspondientes. Pruébelas una vez. Asf verd
si la posicién es cémoda para usted y puede
concentrarse en mantener la postura correcta.
Mantenga la posicién durante tanto tiempo
como le sea cémodo y pueda mantener la
tensién corporal en una postura erguida. No
obstante, debe cambiar a otra posicién como
muy tarde tras 60 segundos.
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* Realice el cambio de posicién siempre de
forma controlada. En caso necesario, levantese
del articulo brevemente para adoptar la nueva
posicién de forma controlada.

* Finalice el ejercicio cuando le resulte incémodo y
en general ya no pueda mantener la tensién cor-
poral, pero como muy tarde al cabo de 10 minu-
tos. Escuche a su cuerpo y no lo sobrecargue.

Calentamiento

Témese tiempo suficiente para calentar antes de
usar el articulo. A continuacién le describimos
algunos ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de dos a tres veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
cuatro a cinco veces.

2. Haga un movimiento circular lento con la cabeza,
primero en una direccién y después en la otra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y estire-
las con cuidado hacia arriba. Si inclina el torso
hacia delante, calentard de manera éptima
todos los misculos.

2.Haga un movimiento circular con ambos hom-
bros al mismo tiempo hacia delante y cambie el
sentido después de un minuto.

3. Estire los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Realice movimientos circulares alternados con
el brazo izquierdo y con el brazo derecho ha-
cia delante y después de un minuto hacia atrds.

Importante: jNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Desarrollo de los ejercicios

La primera vez que se coloque sobre el articulo,

debe tener en cuenta lo siguiente:

¢ Familiaricese con el articulo y con la vibracién
del mismo. Para ello, pruebe por ejemplo la
vibracién con un solo pie, poniéndolo sobre
la plataforma vibratoria con baja frecuencia.
A continuacién coléquese sobre el articulo
con ambos pies y después de puntillas con las
rodillas flexionadas para sentir la vibracién.

* Inicialmente, péngase siempre de puntillas
para que la vibracién sea interceptada en la
pantorrilla y el muslo.
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Control del pulso

Para un entrenamiento sano hay que controlar la
frecuencia cardiaca con regularidad.

* Compruebe el pulso también en caso de un en-
trenamiento supuestamente pasivo para evitar pe-
ligros para la salud por entrenamiento excesivo.
Desde el punto de vista de la medicina deporti-
va, lo éptimo es un pulso de entrenamiento del
60 % al 85 % de su pulso méximo.

Cuanto més en forma esté, mds lentamente au-
mentard el pulso y mds répido volverd a bajar
en la fase de descanso. Anote los valores con
regularidad en una tabla para entender sus éxi-
tos de entrenamiento. En funcién de cudndo se
mida el pulso, obtendré los siguientes valores:
Antes del entrenamiento: pulso en reposo
Inmediatamente después de finalizar el
entrenamiento (10 minutos): pulso de carga/
entrenamiento

1 minuto después de finalizar el entrenamiento:
pulso de recuperacién. Se puede orientar con
los siguientes valores para controlar su pulso
de carga/entrenamiento:

60 % de la frecuencia de pulso: aqui entrena
en el intervalo de gran eficiencia del 60 %,
ideal para principiantes.

85 % de la frecuencia de pulso: este intervalo
del 85 % del pulso méximo es adecuado para
usuarios avanzados y deportistas.

90 % de la frecuencia de pulso: el intervalo
anaerdbico del 90 % del pulso maximo solo es
adecuado para deportistas de alto rendimiento
y para ejercicios breves.

Medicion del pulso

1. Ponga los dedos indice y corazén de la mano de-
recha en la parte interior de la mufieca izquierda.

2. Cuente las pulsaciones perceptibles durante
15 segundos.

3. Multiplique las pulsaciones contadas por cuatro.

4. Obtendrd como resultado su frecuencia de
pulso por minuto.

5.Compare la frecuencia de pulso determinada
de esta manera con los valores limite aplicables
para usted (véase el «Cdlculo del pulso de
entrenamiento»).

Calculo del pulso méaximo personal
Pulso maximo = 100 %
Férmula: 220 menos la edad



Calculo del limite superior e inferior
para el pulso de entrenamiento

Limite inferior del pulso = 60 %

Férmula: (220 menos la edad = pulso maximo) x 0,6
Limite superior del pulso = 80 %

Férmula: (220 menos la edad = pulso maximo) x 0,8

Variacién de la amplitud

(amplitud de vibracién)

Al cambiar la posicién (paralela) de los pies so-

bre la plataforma y al cambiar la distancia entre

el centro del cuerpo y los misculos o partes del
cuerpo sometidos a vibracién, aumenta o disminu-
ye el grado de dificultad de los ejercicios. Puede
escoger entre tres zonas de vibracién (WALKING,

JOGGING, RUNNING) (1d) (Fig. B):

* Para ello, coloque los pies paralelos sobre el
articulo, segin el caso mds hacia fuera o mds
hacia dentro. Asi aumenta (pies mds hacia
fuera del articulo) o disminuye (pies mds hacia
dentro del articulo) la amplitud y, por tanto, el
grado de dificultad.

* Vaya aumentando el grado de dificultad desde
dentro hacia fuera.

* Al principio, empiece siempre en el interior.

Variacién de la frecuencia

La frecuencia determina el nimero de vibraciones
por segundo con las que se mueve el articulo.
Con las teclas sensoras SPEED -/+ de la pantalla
(Fig. H) del articulo o con las teclas SPEED

-/+ (3e/3b) en el control remoto puede modificar
la frecuencia entre 5-16 Hz.

Organizacion de la unidad de

entrenamiento

¢ Antes de empezar con el entrenamiento perso-
nal es imprescindible leer las indicaciones de
seguridad.

¢ Témese tiempo suficiente para el entrenamiento
y calcule el tiempo para las fases de calenta-
miento y de recuperacién.

¢ Un entrenamiento individual deberia estar
compuesto por fres fases:

¢ Fase de calentamiento: 5-10 minutos de gimna-
sia y estiramiento para preparar la musculatura
para la carga.

* Entrenamiento de vibracién: méx. 10 minutos
de entrenamiento intensivo, pero distendido.

* Fase de enfriamiento: min. 5 minutos de ejerci-
cios de relajacién.

Interrupcién del entrenamiento

Interrumpa el entrenamiento de inmediato si nota

uno de los siguientes sintomas para evitar lesiones:

* Si sus mUsculos se tensan de forma incontrolada.

* Si se marea durante el entrenamiento.

* Si nota dolor durante el entrenamiento.

* Si durante el entrenamiento se siente indispues-
to o agarrotado o tiene nduseas.

Propuestas de ejercicios

Asegirese de mantener siempre las asas en posi-
cién horizontal al tirar de las bandas eldsticas (8).
No doble las muiecas, de lo contrario existe
peligro de sobrecarga de la articulacién.

En funcién de la intensidad, puede poner la
esterilla (2) sobre el articulo (1). Para acostum-
brarse, recomendamos realizar los ejercicios en la
esterilla. Tiene la posibilidad de ajustar distintos
niveles de vibracién:

e facil 1-6

* medio 7-14

« dificil 15-20

Nota: Empiece con el nivel mds bajo y aumente
el nivel de vibracién lentamente, en funcién del
ejercicio. Asegurese de que se siente bien durante
el ejercicio y de que el nivel de vibracién le resul-
ta agradable. Empiece en el centro del articulo,
ya que en las zonas exteriores la amplitud es
mayor y, por tanto, el ejercicio es mas dificil.

Ejercicio para acostumbrarse a la

vibracién (Fig. M)

Posicién inicial

1. Ajuste el articulo al iempo mds corto y la
potencia de vibracién més baja.

2. Péngase con los pies sobre el articulo. Los pies
deben estar firmemente apoyados en los talo-
nes y las rodillas ligeramente flexionadas.

Posicién final

3.Tense la musculatura de las piernas.

4.Ponga en marcha el articulo mediante el
control remoto.

5. Mantenga la tensién corporal durante la vibracién.

6. Permanezca sobre el articulo hasta que finalice
el tiempo de vibracién ajustado y después
haga una pausa de unos segundos.
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Importante: Mantenga el torso y la pel-
vis rectos durante el ejercicio. Varie el ni-
vel, la potencia y el tiempo de vibracién.
Pruebe distintas posiciones de los pies
(desde el centro hasta la zona exterior).

Posicién de navaja plegable (Fig. N)

Posicién inicial

1. Ajuste el articulo con el tiempo y la potencia de
vibracién deseados.

2. Siéntese en el centro del articulo con la espal-
da hacia la pantalla y ponga en marcha el
articulo con el control remoto.

3. Sujétese en los lados del articulo y estire las pier-
nas delante de usted. Los talones tocan el suelo.

Posicién final

4.Tense la musculatura de las piernas y los miscu-
los abdominales.

5. Levante las piernas y acerque las rodillas hacia
usted. Mientras tanto, mantenga la espalda recta
y los brazos ligeramente flexionados. La cabeza
debe formar una linea recta con la espalda.

6. Permanezca un momento en esta posicién y
después vuelva a la posicién inicial.

7. Repita este ejercicio hasta finalizar el tiempo de
vibracién ajustado y haga una pausa de unos
segundos entre medio.

Importante: Mantenga el torso y la pel-

vis rectos durante el ejercicio. Ademas,

mantenga la tensién corporal durante el
ejercicio.

Zancada (Fig. O)

Posicién inicial

1. Ajuste el articulo con el tiempo y la potencia de
vibracién deseados.

2. Coloque los pies en el suelo delante del articu-
lo con una separacién entre ellos equivalente a
la anchura de los hombros.

3. Mantenga la espalda y la nuca rectas y mire
hacia delante.

4.Dé una zancada grande con una pierna hacia
delante sobre el centro del articulo.

Nota: Asegirese de que la pantorrilla y el

muslo estdn posicionados formando un éngulo

de 90 grados y de que la rodilla flexionada se

encuentra detrds de la punta del pie.
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Posicién final

5. Tense la musculatura del abdomen vy los gliteos.

6.Ponga en marcha el articulo mediante el
control remoto.

7. Deje colgar los brazos relajados junto al cuer-
po o apoye las manos en las caderas.

8. Permanezca en esta posicién durante el tiempo
de vibracién ajustado.

9.Tras finalizar el ejercicio, cambie de pierna y
repita el ejercicio.

Importante: Mantenga el torso y la pel-

vis rectos durante el ejercicio. Ademas,

mantenga la tensién corporal durante el
ejercicio.

Flexiones con las asas de apoyo (Fig. P)

Posicion inicial

1. Coloque la esterilla (2) a un paso de distancia
delante del articulo.

2.Saque las asas integradas (1¢) del articulo y
coléquelas en la posicién deseada.

3. Ajuste el articulo con el tiempo y la potencia de
vibracién deseados.

4.Péngase de rodillas sobre la esterilla con el
torso mirando hacia el articulo y ponga en
marcha el articulo a través de la pantalla.

Posicién final

5.Rodee las asas desde fuera y cruce los tobillos.

6.Tense la musculatura de los brazos y los mos-
culos abdominales. La cabeza, el tronco y las
piernas forman una linea.

Nota: Mantenga las mufiecas rectas y los codos

ligeramente flexionados.

7. Dirija el rostro hacia el articulo y baje el torso
lentamente. Los brazos permanecen cerca del
cuerpo y el tronco no toca el articulo.

8. Permanezca un momento en esta posicién y
después vuelva a la posicién inicial.

9. Repita este ejercicio despacio hasta que haya
transcurrido el tiempo ajustado.

Importante: Durante el ejercicio, mantén-

gase con la cabezaq, el tronco y las pier-

nas en linea recta y mantenga la tension
corporal continuamente.



Para los brazos y especialmente

para los hombros (Fig. Q)

Asegurese de mantener siempre las asas en posi-

cién horizontal al tirar de las bandas elasticas (8).

No flexione las articulaciones de la mano, de lo

contrario se produce un esfuerzo excesivo.

Posicién inicial

1. Ajuste el articulo con el tiempo y la potencia de
vibracién deseados.

2. Monte las bandas eldsticas (8) y pédngase con
los pies sobre el articulo.

3. Agarre las asas de las bandas eldsticas y deje
los brazos relajados junto al cuerpo.

Posicién final

4.Ponga en marcha el articulo a través de la
pantalla.

5.Tense la musculatura de los brazos y los mis-
culos abdominales, y tire con el brazo derecho
en direccién a la barbilla. Mueva el codo
lateralmente hacia arriba hasta la altura de los
hombros, el dorso de la mano mira hacia arriba.

6. Mientras tanto, deje el brazo izquierdo pegado
al cuerpo.

7. Permanezca un momento en esta posicién y
después vuelva a la posicién inicial.

8. Ahora lleve el brazo izquierdo hacia la barbi-
lla. Mueva el codo lateralmente hacia arriba
hasta la altura de los hombros, el dorso de la
mano mira hacia arriba.

9. Repita este ejercicio despacio hasta que haya
transcurrido el tiempo ajustado.

Importante: Mantenga el torso y la pel-

vis rectos durante el ejercicio.

Para los brazos, las piernas, los

glGteos y sobre todo para la parte

superior del brazo (Fig. R)

Asegurese de mantener siempre las asas en posi-

cién horizontal al tirar de las bandas eldsticas (8).

No flexione las articulaciones de la mano, de lo

contrario se produce un esfuerzo excesivo.

Posicién inicial

1. Ajuste el articulo con el tiempo y la potencia de
vibracién deseados.

2. Monte las bandas eldsticas y péngase con los
pies sobre el articulo.

3. Agarre las bandas eldsticas y mantenga las
manos a la altura de la cadera. Los codos se
deben mantener cerca del cuerpo. Las palmas
de las manos deben apuntar hacia arriba.

Posicién final

4.Ponga en marcha el articulo a través de la
pantalla.

5.Tense la musculatura de los brazos y los moscu-
los abdominales.

6.Tire hacia arriba con el antebrazo derecho e
izquierdo de forma alterna. La espalda perma-
nece rectq, los brazos cerca del cuerpo y las
rodillas ligeramente flexionadas.

7. Repita este ejercicio despacio hasta que haya
transcurrido el tiempo ajustado.

Importante: Mantenga el torso y la pelvis

rectos durante el ejercicio. Las rodillas per-

manecen ligeramente flexionadas y la ten-
sién corporal se mantiene continuamente.

Para la espalda, los hombros, el pe-

cho, las piernas y los gloteos (Fig. S)

Asegirese de mantener siempre las asas en posi-

cién horizontal al tirar de las bandas eldsticas (8).

No flexione las articulaciones de la mano, de lo

contrario se produce un esfuerzo excesivo.

Posicién inicial

1. Ajuste el articulo con el tiempo y la potencia de
vibracién deseados.

2. Monte las bandas eldsticas y péngase con los
pies sobre el articulo.

3. Agarre las bandas eldsticas y mantenga las
manos a los lados, cerca del cuerpo.

Posicién final

4.Ponga en marcha el articulo a través de la
pantalla.

5.Tense la musculatura de los gliteos y los miscu-
los abdominales.

6.Tire de las bandas eldsticas hacia arriba con
los brazos estirados lateralmente hasta la altura
de los hombros y béjelas de nuevo.
Las palmas de las manos miran hacia abajo.
La cabeza permanece como extensién de la
columna vertebral y el torso en posicién erguida.

7. Repita este ejercicio despacio hasta que haya
transcurrido el tiempo ajustado.

Importante: Mantenga el torso y la pel-

vis rectos durante el ejercicio.

Variacion: realice el ejercicio con las pal-

mas de las manos mirando hacia arriba.
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Flexiones de triceps con asas de

apoyo (Fig. T)

Posicion inicial

1. Ponga la esterilla (2) delante del articulo.

2. Saque las asas integradas (1¢) del articulo y
coléquelas en la posicién deseada.

3. Ajuste el articulo con el tiempo y la potencia
de vibracién deseados.

4. Ponga en marcha el articulo a través de la
pantalla y siéntese sobre la esterilla con la
espalda en direccién al articulo.

5. Coloque las manos hacia atrds, apdyese en
las asas y estire las piernas.

Posicién final

6. Tense la musculatura de los brazos, de los
gldteos y del abdomen.

7. Tense los gliteos para levantarlos de la esteri-
lla ala altura del articulo.

8. Los codos deben apuntar lejos del cuerpo y
los hombros deben permanecer abajo. Ase-
gurese de que la cabeza se mantiene como
extension de la columna vertebral y de que el
tronco permanece erguido.

9. Permanezca brevemente en esta posicién y
después vuelva a la posicién inicial.

10. Repita este ejercicio despacio hasta que haya

transcurrido el tiempo ajustado.

Importante: Durante el ejercicio, man-

tenga la tensién corporal y los hombros

hacia abajo.

Utilizacion del codigo QR

Tiene la posibilidad de ver los
ejercicios descritos arriba en un
video a través del cédigo QR.

Para ello necesita su teléfono mévil/
tableta y una aplicacién para la
lectura de cédigos QR.

1. Inicie la aplicacién para leer el cédigo QR.
Sostenga y escanee el cédigo QR correspon-
diente con su teléfono mévil/tableta.

Estiramiento

Témese tiempo suficiente para estirar después
de los ejercicios. A continuacién le describimos
algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por lado
durante 15-30 segundos.
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Nota: El estiramiento se realiza sobre una super-
ficie antideslizante.

Mosculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

2. Presione la cabeza suavemente con la mano,
primero hacia la izquierda, después hacia la
derecha. Con este ejercicio se estiran los lados
del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las articula-
ciones de las rodillas ligeramente flexionadas.

2. Lleve el brazo derecho detrds de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre entre
los oméplatos.

3. Con la mano izquierda tome el codo derecho y
presiénelo hacia atrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie
del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero en
una direccién y luego en la otra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los muslos
permanezcan paralelos y juntos. Empuje
la pelvis hacia delante, manteniendo el
torso erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articulo
seco y limpio y a temperatura ambiente. Para
guardarlo, pliegue el asa en el lado de las ruedas
(1i) (Fig. Cy D) y levante y tire del asa opuesta
tal como se representa en la Figura F.

El control remoto (3) con la carcasa (4) se puede
guardar en el compartimento adicional (1h)
previsto para ello (Fig. E) si no se usa. Proteja el
articulo de lo siguiente:

* golpes,

¢ caidas,

* polvo,

¢ humedad,

* radiacién solar directa 'y

¢ temperaturas extremas.

Almacene el articulo fuera del alcance de los nifios.

iPeligro de cortocircuito!
Si penetra agua u otros liquidos en la car-
casa, se puede provocar un cortocircuito.



* Nunca sumerja el articulo en agua u ofros liquidos.
¢ Aseglrese de que no penetra agua ni ofros
liquidos en la carcasa.

iPeligro de daiios!

El manejo indebido del articulo puede

provocar daiios.

* No use limpiadores agresivos, cepillos con cerdas
metdlicas o de nailon ni objetos de limpieza afile-
dos o metdlicos, como cuchillos, espdtulas duras
y similares. Esto puede dafiar las superficies.

1. Saque el enchufe de alimentacién antes de
proceder a la limpieza.

2. Llimpie el articulo con un pafio ligeramente
humedecido.

3. Después deje que todos los elementos se
sequen completamente.

Indicaciones para la
eliminacion

Este simbolo indica que el dispositivo estd

sujeto a la Directiva 2012/19/UE. Esta

directiva especifica que este disposifivo no
puede ser eliminado con la basura doméstica
normal al final de su vida dtil, sino que debe ser
entregado en puntos de recogida, centros de
reciclaje o empresas eliminadoras de basura
especialmente habilitados al efecto. Proteja el medio
ambiente y elimine los productos correctamente.

No deseche las pilas/acumuladores con la basura
doméstica. Pueden contener metales pesados y
deben ser tratados como residuos especiales. Los
simbolos quimicos de los metales pesados son es-
tos: Cd = cadmio, Hg = mercurio, Pb = plomo. Por
ello, elimine las pilas/acumuladores en un punto
de recogida comunitario.

2 En su administracién local o municipal
%n podrdan informarle sobre ofras posibilida-
des de eliminacién del articulo usado. No
deje material de embalaje, como bolsas de
plastico, en manos de nifios. Guarde el material
de embalaje en un lugar inaccesible para éstos.

Al separar los residuos, tenga en cuenta
L"A la marcacién de los materiales de
embalaje, que se indica con abreviaturas
(a) y némeros (b) que significan lo siguiente:
1-7: plésticos / 20-22: papel y cartén / 80-
98: materiales compuestos.

El articulo y su material de embalaje son reci-
clables, deséchelos separados para un mejor
tratamiento de los residuos.

El logo «Triman» solo se aplica en Francia.

Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ofrece
a los clientes finales particulares una garantia

de tres afios a contar desde la fecha de compra
(periodo de garantia) con arreglo a las condicio-
nes que se exponen a continuacién. La garantia
tiene validez Unicamente para fallos del material
y fabricacién. La garantia no cubre las piezas
sometidas a un desgaste normal, las cuales se
consideran piezas de desgaste (p. ej., pilas) asi
como tampoco piezas fragiles como, p. ej., inte-
rruptores, baterias o piezas fabricadas en vidrio
o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta garantia,
si se ha realizado un uso incorrecto o abusivo del
articulo o que no se encuentre dentro del marco
del uso o dmbito de uso previstos o si no se ha
observado lo recogido en el manual de instruc-
ciones, a no ser que el cliente final demuestre
que existen fallos del material o fabricacién no
derivados de una de las circunstancias expuestas
anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo de
garantia no se verd prolongado por ningdn tipo
de reparacién realizada con motivo de la garan-
tia, la garantia legal o como gesto de buena
voluntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea tele-
fénica del servicio de atencién al cliente que se
indica a continuacién o péngase en contacto con
nosotros por correo electrénico. Si el caso esta
cubierto por la garantia, a nuestra eleccién, repa-
raremos o cambiaremos gratuitamente el articulo
o le restituiremos el precio de compra del mismo.
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De la garantia no se derivan otros derechos.
Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 497633_2204

@& Servicio Espaiia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es

Posibles errores

A continuacién se le muestran los posibles errores, sus causas y la solucién.

Errores Causas posibles Solucién

El articulo (1) no | No se ha conectado Compruebe las conexiones del cable de

se enciende. correctamente la alimentacién (7) con la toma de corriente y el
alimentacién. casquillo de conexién del articulo (1).

El articulo no estd en el | Compruebe el interruptor principal ON/OFF (1g).

modo estandar. Debe estaren I.
En caso de uso Apague el articulo (1) en el interruptor principal ON/
prolongado OFF (1g) y deje que se enfrie durante un tiempo.

existe peligro de
sobrecalentamiento.
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du tager det i brug
ferste gang.
Det gor du ved at lese nedenstaende
betjeningsvejledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomréder. Opbevar denne
betjeningsvejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x vibrationsboard inklusive h&ndtag (1)
1 x métte (2)

1 x fiernbetjening (3)

1 x hus (4)

1 x batteri (3 V===CR2032) (5)

1 x armband (6)

1 x netkabel (7)

2 x elastikband (8)

1 x betjeningsvejledning

Komponentbetegnelse,

vibrationsboard

Figur B

* Befjeningsfelt (1a)

* Massagekugler (1b)

* Handtag (1¢)

¢ Vibrationsomrader (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Figur C

* Fedder med sugekop (1e)

* Apparatets tilslutningsstik (1f)

* Teend/sluk-knap ON/OFF (1g)

Display, vibrationsboard (fig. H)

¢ Sensorknap TIME +: forhgij traeningstid

* Sensorknap SPEED +: forhgj vibrationsfrekvens

* Sensorknap | > START/STOP: start/stop traening

e Sensorknap SET: veelg traeningsprogram
eller individuel tilstand

* Sensorknap SPEED -: formindsk vibrationsfre-
kvens

* Sensorknap TIME - formindsk traeningstid
I displayet vises valget ved brug af fjernbetjenin-
gen eller tryk p& sensorknapperne.

Komponentbetegnelse, fjern-

betjening (fig. 1)

* Teend/sluk artikel / start/stop traening (3a)

* Knap SPEED +: forhgi vibrationsfrekvens/trae-
ningstid (3b)

* Knap M: individuel traening (3c)

* Knap P: veelg traeningsprogram eller standard-
tilstand (3d)

* Knap SPEED - formindsk vibrationsfrekvens/
traeningstid (3e)

Tekniske data

Netspaending: 230-240 V N, 50 Hz
Effekt: 200 watt

Omgivelsestemperatur: +10 °C til +40 °C
Vibrationsfunktion:
sideskiftende/vippe-vibration

Mal (I x b x h): ca. 72,5 x 37,5 x 15 cm
Vaegt: ca. 18 kg

Programmer: 5

Programtid: maks. 10 minutter

Manvel indstilling af tid: 1-10 minutter
Svingninger/frekvens:

5-16 Hz frit indstillelig i 20 trin
Amplitude: indefra og ud 1-10 mm
Stremforsyning, fiernbetjening:

3 V===CR2032

Maks. sendeeffekt: O dBm
Frekvensband: 2,4 GHz

Hardwareversion: YT-6907-A03(2020-05-15)
Softwareversion: YT6912_S5102_200430.mot

Maks. kapacitet: 130 kg

Symbol for jsevnspaending

Symbol for vekselspaending

e

08/2022
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Artikel/artikeldele | Versionsnummer
Vibrationsboard (1) VB-5626
Elastikband (8) VB-5626-E

Hus (4) VB-5626-RC
Fiernbetiening (ur) (3) VB-5626-CL

c € Hermed erklaerer Delta-Sport Handels-

kontor GmbH, at denne artikel er i
overensstemmelse med de grundlaeggende krav og
de evrige geeldende bestemmelser.

2014/53/EU - RED-direktiv
2006/42/EF - maskindirektiv
2011/65/EU - RoHS-direktiv

Fremstillingsdato (méned/ér):
08/2022

(7| Dette symbol kendetegner vibrationsboardet
“=- som et apparat i beskyttelsesklasse 1.
Apparatklasse: H (til brug i private husholdninger)

Testet i henhold fil:
DIN EN ISO 20957-1, DIN 32935: 2018-A

Krafttabel, elastikband

Maks. streekleengde (cm) ca. 185

Kraft (N) ca. 65

Tolerancen for kraften er ca. 20 % (+/-).

D Elastikbandene m& ikke

ax straekkes ud over den
= 155 cm maksimale straeklaengde!
Klasse H:

Emmisions-lydtryksniveau
L, (1 m) = 46,0 dB(A)

Lydeffektniveau
L, = 58,6 dB(A)

Maéleusikkerhed for lydtryksniveau
K, =14dB
pA
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Méleusikkerhed for lydeffektniveau
KWA =1,4dB

Svingningsvaerdier:

Acceleration i hénd-arm-systemet a, = 30,88 m/
s2 (fig. B/tab. stilling C og stilling D)
Acceleration i siddende stilling A (fig. B/tab.
stilling A) a , = 8,78 m/s?

Acceleration i stdende stilling B (fig. B/tab. stil-
ling B) @, = 18,04 m/s?
Bestemmelsesmaessig brug
Denne artikel er udviklet til privat brug som

fitness- og massageapparat og er ikke egnet il

medicinske og erhvervsmaessige formal. Artiklen

er beregnet til indenders brug og er dimensioneret
til brug af en person ad gangen med en maksimal
kropsvaegt p& 130 kg.

/\ Sikkerhedsanvisninger

Fare for elekirisk sted!

Forkert elinstallation eller for hgj net-

speending kan medfgre elekirisk stad.

Tilslut kun artiklen til en let tilgaengelig

stikkontakt, s& du i tilfeelde af en fejl

hurtigt kan adskille den fra stremnettet.

* Tilslut kun artiklen til en korrekt
installeret stikkontakt med beskyttel-
sesleder, og kun hvis stikkontaktens
netspaending stemmer overens med
angivelsen pé typeskiltet.

* Undlad at bruge artiklen, hvis den
har synlige skader, eller hvis netkab-
let eller netstikket er defekt.

* Hvis artiklens netkabel er beskadi-
get, skal det udskiftes med en seerlig
filslutningsledning, der fés hos produ-
centen eller dennes kundeservice.



o Abn ikke huset, overlad i stedet
reparationen fil fagfolk. Kontakt et
professionelt vaerksted. | tilfeelde
af reparationer udfert p& egen
hand, forkert tilslutning eller forkert
betjening, bortfalder alle krav om
produktansvar og garanti.

* Ved reparationer mé der kun an-
vendes dele, som stemmer overens
med de oprindelige apparatdata.

* Denne artikel indeholder elektriske
og mekaniske dele, der er ngdven-
dige for at beskytte mod farekilder.

* Dyp ikke artiklen og netkabel eller
netstik i vand eller andre vaesker.

* Tag aldrig fat om netstikket med
fugtige haender.

* Trek aldrig netstikket ud af stikkon-
takten i netkablet, men tag altid fat i
selve netstikket.

* Anvend aldrig netkablet som baere-
h&ndtag.

* Hold artiklen, netstikket og netkablet
vaek fra aben ild og varme overflader.

* Laeg netkablet, s& det ikke udger en
fare for at snuble.

* Undgéd at knaekke netkablet, og
leeg det ikke over skarpe kanter.

* Artiklen mé& kun anvendes inden-
ders. Det md ikke anvendes i
védrum eller i regnvejr. Beskyt artik-
len mod vanddraber og -sprait.

* Grib aldrig ud efter et elektrisk
apparat, hvis det er faldet i vandet.
Traek i sa fald straks netstikket ud af
stikkontakten.

* Serg for, at bern ikke stikker gen-
stande ind i artiklen.

* Nér du ikke bruger artiklen, renger
den, eller hvis der opstdr en fejl,
skal du altid slukke for artiklen og
traekke netstikket ud af stikkontakten.

/\ Fare for helbredsskader!

Forkert eller overdreven traening kan

medfgre helbredsskader.

* Traen ikke laengere end 10 minutter
ad gangen.

* Indtag filstraekkelig vaeske.

* Treen aldrig med helt strakte ben
eller arme.

* Laeg aldrig overkrop eller hoved p&
den vibrerende artikel.

* R&dfer dig med din leege, inden du
begynder med traeningen. Sperg
denne, i hvilken udstraekning en trae-
ningsform er passende for dig. For
at forebygge helbredsskader eller
minimere eksisterende risici skal du
f& foretaget et generelt fitnesstjek.

* Seerlige begraensninger, f.eks. orto-
paediske lidelser, indtagelse aof medi-
cin osv. skal afstemmes med laegen.

* Det er strengt forbudt at bruge
vibrationsboardet, hvis du har en
eller flere of nedenstéende fysiske
lidelser.

Hvis dette er tilfseldet, ma du ikke
begynde med traeningen. | tvivlstil-
feelde konsulter en ekspert, f.eks.
din praktiserende laege, en special-
leege eller en fysioterapeut.
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* Artiklen mé ikke anvendes ved:

- akut beteendelse eller infektion

- akut reumatoid artritis

- epilepsi

- friske (kirurg.) sér

- ledsygdomme og slidgigt

- hjerteklapfeijl

- hjerterytmeforstyrrelser

- kardiovaskulaere sygdomme
(hjerte-kar)

- ubehandlet hypertoni (forhgjet
blodtryk)

- metal- eller plasticimplantater som
pacemakere, spiraler, ledimplan-
tater, brystimplantater (nyere end
6-9 mdéneder)

- indsatte stents (nyere end 2 dr)

- pacemaker/hjernestimulation

- nyere tromboser eller mulige trom-

botiske sygdomme
- akut rygbesvaer efter brud
- sveer osteoporose (med brud)
- diskusprolaps, spondylose
- graviditet
- sveer diabetes (med angiopatier)
- tumorer
- frakturer
- hvirvelled (spondylolistese)

* Konsulter en laege inden brug af
artiklen for at afklare muligheden
for og typen af brug ved:

- ikke akutte rygsmerter f.eks. mor-
bus bechterew

- metal- eller plasticimplantater som
spiraler, ledimplantater, brystim-
plantater (seldre end 6-9 méneder)
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- indsatte stents (seldre end 2 ar)

- akutte ledsygdomme eller artroser
- akut migraene

- galdesten

- nyresten

* Veer opmaerksom pd kroppens
signaler under traeningen. Hvis du
under treeningen oplever smerter,
trykken for brystet, uregelmaessi-
ge hjerteslag, ekstrem dndengd,
kvalme eller svimmelhed, skal du
straks afbryde traeningen og sege
leegehijeelp.

A Fare for kvaestelser!

Du kan komme til skade ved forkert

ha&ndtering af artiklen.

» Stil artiklen p& et fladt, jeevnt og
skridsikkert underlag, og kontroller,
at den stdr stabilt.

* Artiklen er beregnet til én person.
Der mé aldrig traene flere personer
samtidig pé artiklen.

* Den maksimale brugervaegt er
130 kg.

* Kontroller, at alle dele sidder fast
og ikke er slidt for hver brug.

* Benyt ikke artiklen, hvis den udviser
tegn pé& skader. F& defekte dele
skiftet ud, og anvend det ikke, for
det er blevet repareret.

* Pas pd, at ingen kan komme til
skade pé& dele, der rager ud, under
og efter traeningen.



* Traeningsomradet skal svare til
leengden af en strakt arm. Omkring
traeeningsomrddet skal der yderli-
gere vaere mindst 0,6 m friplads.
Sikkerhedsafstanden bestér af frio-
mradet og traeningsomrédet og skal
vaere p& mindst 1,50 m x 1,50 m.

Klemningsfare!

@ Raek ikke for langt ind under
artiklen, ellers er der fare for knusning
af fingrene. Pas iseer pé ved ovelser,
hvor du holder fast i artiklen.

= Stik ikke fedderne for langt ind
under artiklen, ellers er der fare for
knusning af taeerne. Veer under traenin-
gen opmaerksom p& ikke at komme for
langt ind under artiklens sider.

/\ Fare for born og personer
med nedsatte fysiske, sanse-
maessige eller mentale evner
(eksempelvis delvist handi-
cappede, zldre personer med
nedsat fysisk og mental funk-
tion) eller manglende erfaring
og viden (eksempelvis storre
born).

* Denne artikel kan benyttes af per-
soner med nedsatte fysiske, sanse-
maessige eller psykiske evner, hvis
de er under opsyn og har modtaget
undervisning i sikker brug og forstar
de medfelgende farer.

* Artiklen mé kun anvendes af personer
med balanceproblemer under opsyn.

* Barn under 14 ér mé ikke anvende
artiklen.

* Smébern ma ikke befinde sig inden
for reekkevidde af artiklen under trae-
ningen for at undgé fare for kvaestel-
ser. Hold ogsé kaeledyr p& afstand.

* Barn mé ikke lege med artiklen.

* Rengering og almindelig vedlige-
holdelse mé ikke udfares af barn.

* Lad ikke artiklen vaere uden opsyn
under driften.

* Lad ikke bgrn lege med emballage-
filmen. Barn kan sidde fast i den og
blive kvalt under leg.

* Bemeerk, at der foreligger en restri-
siko ved brug af artiklen, selvom
alle advarsler og beskyttelsesforan-
staltninger overholdes.

/\ Fare pa grund of slitage

* Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri
stand. Kontroller artiklen for skader
og slitage inden hver brug.

* Artiklens sikkerhed kan kun garante-
res, hvis den regelmaessigt kontrolle-
res for skader og slitage.

Huvis f.eks. elastikbandene udviser
tegn pa slitage, skal du lade veere
med at bruge dem.

DK 181



* Anvend kun originale reservedele.

* Beskyt artiklen mod ekstreme tem-
peraturer, sollys og fugt. Forkert
opbevaring og brug af artiklen kan
medfere, at den hurtigere bliver slidt,
og mulige brud i konstruktionen,
hvilket kan medfere tilskadekomst.

* Beskyt elastomerer mod sollys.

* Undersag regelmaessigt artiklen for
skader og slitage.

* | tilfselde of beskadigelser m& du
ikke laengere anvende artiklen.

* Beskyt artiklen mod vandsprait,
fugt, stev og haje temperaturer. Det
mé ikke udsaettes for direkte sollys.

* Leeg et egnet, skridsikkert under-
lag under artiklens fadder, hvis du
anvender den pd et sart guly, for at
undgé eventuelle skader pé gulvet.

Advarsler angaende
batterier!

* Tag batterierne ud, nér de er brugt
op, eller nar artiklen ikke skal an-
vendes i laengere tid.

* Brug ikke forskellige batterityper,
-maerker, nye og brugte batterier

eller batterier med forskellig kapaci-

tet sammen, da disse kan laekke og
dermed forérsage skader.

* Veer opmaerksom pé polariteten
(+/-) ved isaetning.

» Skift alle batterierne samtidig, og
bortskaf de gamle batterier ifglge
forskrifterne.
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* Advarsel! Batterier ma ikke oplades
eller genaktiveres p& anden méade,
md ikke skilles ad, ikke udsaettes for
&ben ild eller kortsluttes.

* Opbevar altid batterier utilgaenge-
ligt for barn.

* Anvend ikke genopladelige batterier!

* Rengering og almindelig vedlige-
holdelse mé ikke udferes af barn
uden opsyn.

* Renger om ngdvendigt og inden
issetning batteriets og apparatets
kontakter.

* Udsaet ikke batterierne for ekstreme
forhold (f.eks. varmelegemer eller
direkte sollys). Dette vil medfere
gget risiko for laekage.

* Advarsel. Denne artikel indehol-
der et knapcellebatteri (knapcelle
med litium). Et knapcellebatteri kan
forarsage alvorlige indre kemiske
forbraendinger, hvis det sluges.

* Advarsel. Brugte batterier skal
bortskaffes straks. Nye og brugte
batterier skal opbevares utilgaenge-
ligt for bern. Ved mistanke om, at
batterier er blevet slugt eller traengt
ind i kroppen, skal man straks sege
leegehjeelp.

Fare!

* Beskadigede eller uteette batterier
skal handteres yderst forsigtigt og
omgé&ende bortskaffes ifalge for-
skrifterne. Baer handsker imens.



* Hvis du kommer i kontakt med
batterisyre, skal det beregrte sted
vaskes med vand og saebe. Hvis
der kommer batterisyre i gjet, skyl
med vand, og seg omgdende
leegehijaelp!

* Tilslutningsklemmerne mé ikke
kortsluttes.

Brug af artiklen
Artiklens funktionsmade

Artiklen fungerer efter et vippe- eller sideskiftprin-
cip og udfarer en lodret bevaegelse, hvorved hgjre
og venstre side af vibrationspladen bevaeger sig
op og ned modsat hinanden p& samme méde
som en vippe.

Du kan indstille vibrationsfrekvensen il din traening
individuelt eller vaelge et af de fem forudindstille-
de programmer. Det anbefalede traeningsomréde
er mellem 5 og 16 Hz. Start lavt, og &g kun inten-
siteten, hvis du stadig felger dig godt tilpas.

Vibrationstrin

Artiklen har over 20 vibrationstrin, som du kan
bruge il at indstille den anskede vibrationsfre-
kvens (5-16 Hz).

Displayvisning (fig. H)

P& displayet vises de aktuelle traeningsveerdier og

et tilsvarende displaysymbol under treeningen.

1. Visning af den resterende traeningstid (TIME) i
minutter (MIN). TIME og MIN lyser samtidig.

2.Visning af "hastighed” (SPEED) som vibrati-
onstrin (LEVEL). SPEED og LEVEL lyser samtidig
(display sverst til hajre).

3.Visning af frekvens i hertz (Hz). Hz lyser.

4.Visning af kalorieforbruget i kalorier (CAL). CAL
lyser.

Tilslutning af artiklen

1. Saet apparatstikket p& netkablet (7) i apparatets
tilslutning (1f).

2. Saet netstikket i en fast installeret stikkontakt med

sikkerhedsjord.

Teending og slukning af artiklen
ADVARSEL!
Fare for elektrisk stod!

Forkert brug kan medfore elekirisk stod.
¢ Sluk altid for artiklen med taend/sluk-knappen
(1g) efter brug, og afbryd stremforsyningen

ved at traekke netstikket p& stremkablet (7) ud of
stikkontakten.

1. Stil teend/sluk-knappen (1g) pé | for at szette
apparatet i standbytilstand.

Bemaerk: | standardtilstand er der ikke valgt en

tilstand (P1-P5) pé displayet.

2.Veelg den @nskede tilstand for at trene. Du
finder yderligere oplysninger i afsnittet “Valg of
tilstand”.

3. Stil teend/sluk-knappen (1g) pé O for at slukke
apparatet helt.

Artikel i standbytilstand

Naér artiklen ikke er i brug, skifter den efter et

stykke tid automatisk fil standbytilstand.

Tryk kortvarigt p& en valgfri sensorknap pé& dis-

playet eller pé en knap pé fiernbetjeningen for at

aktivere artiklen igen i standardtilstand.

Bemaerk: | standardtilstand er der ikke valgt en

tilstand (P1-P5) pé displayet.

Brug af handtagene

Bemezerk: Kontroller, at grebene sidder fast og er
sikkert i indgreb, fgr du anvender dem.

Udfgrelse af armstraekninger pé vibrationspladen
kan medfere gget tryk p& dine handled, hvilket
kan give smerter og begraense din traening.
Héndtagene hjzelper med at holde dine héndled
lige under traeningen, hvilket mindsker belastnin-
gen kraftigt.

Du har 2 muligheder for placering af handtagene.
Et bredere greb fremmer iszer traening af den store
brystmuskulatur, ved teet smallere greb akfiveres
triceps mere.

Left eller skjul hdndtagene som vist i figur C og D
for at anvende handtagene.
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Brug af elastikbandene

Vigtigt! Elastikbandene ma kun anven-
des sammen med vibrationsboardet og
ma ikke fastgores i dore, vinduer eller
andre uegnede genstande.

Du har mulighed for at udfere gvelser p& artiklen
med ekstra elastikband (8).

Elastikb&ndene haegtes fast med karabinhager i
asknerne (1j) pé siden af artiklen (fig. G).

Fiernbetjening

Anvend altid fiernbetjeningen under traeningen.
Ellers er der fare for at vaelte, hvis du trykker pé
displayets sensorknapper under traeningen.

Iszetning/udskiftning af batterier
(fig. J)
c ADVARSEL: Overhold folgende

anvisninger for at undga mekani-
ske og elektriske skader.

Gé frem som vist i fig. J ved iseetning og udskift-
ning of batterierne (5).

Bemazerk: Til opstilling of artiklen skal du bruge en
egnet skruetraekker (medfelger ikke ved levering).

Bemeaerk: Vaer opmaerksom pé& batteriernes
plus-/minuspoler og pé korrekt isaetning. Batterier-
ne skal saettes helt ind i batteriholderen.

Brug af fijernbetjening med hus
Seet fjernbetjeningen (3) ind i huset (4), som vist i
figur K.

Brug af fijernbetjening med armband

Du har mulighed for at have fiernbetjeningen (3)

direkte p& handleddet.

Tag evt. fiernbetieningen ud of huset (4), hvis den

sidder i det.

1. Traek armbéndet (6) igennem stropperne (3h)
pé fiernbetjeningen (fig. L).

Bemezerk: Kontroller, at fastgeringspalerne (6a)

vender udad.

2.laeg armbéndet med fiernbetjeningen om
handleddet.

3. Luk armbéndet ved at szette hullerne (6b) over
fastgeringspalerne (6al).
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Brug of fijernbetjening (fig. 1)
Fiernbetjeningen (3) har en raekkevidde p&

ca. 2,50 m.

Peg fiernbetjeningen s& praecist som muligt mod
displayets sensor.

Ved hvert tryk p& en knap lyder en signaltone fra
apparatet.

Valg af tilstand

Du kan enten veelge en traening mellem fem for-
programmerede treeningssessioner (P1 til P5) eller
indstille og gennemfere en individuel traening.

Foretagning af forprogrammerede
indstillinger

ADVARSEL!

Fare for kveestelser!

Forkert brug kan medfore kvaestelser.
Foretag udelukkende indstillinger ved hijeelp

af fiernbetjeningen, hvis du star pa vibrations-
pladen med vibrationsfunktionen taendt, for at
undgé at vaelte/miste balancen ved betjening
af sensorknapperne pé artiklen.

Treeningen starter altid med den sidst indstillede
vibrationsfrekvens. Du kan ferst aendre hastighe-
den, ndr treeningen er begyndt.

Treening i programtilstand

Artiklen har fem forudindstillede programmer

(P1-P5) med en varighed p& maks. 10 minutter,

hvor frekvensen skifter automatisk med bestemte

intervaller.

1. Tryk om ngdvendigt flere gange pé sensorknap-
pen SET pé displayet (fig. H) eller knappen P
(3d) pé fiernbetieningen, til displayet viser det
onskede treeningsprogram P1, P2, P3, P4 eller
P5.

2.Tryk pé& sensorknappen PLAY pé artiklens
display eller knappen (3a) pé fiernbetjeningen
for at starte artiklen.

Bemezerk: | programtilstand kan du ikke styre tid

og hastighed manuelt.

3. Tryk pé& sensorknappen PLAY pé artiklens
display eller knappen (3a) pé fiernbetjeningen
for at afslutte traeningen fer tid.



Programvalg

P1

Let pyramidetraening: 10 minutter

¢ Minut 1-3 fra 5 Hz til 7,32 Hz; opvarmningsfase

* Minut 4-7 fra 8,48 Hz til 11,96 Hz; belastnings-
fase med middelhgij aktivering of den stattende
baekken- og rygmuskulatur og forbedring of den
intermuskulaere koordination

* Minut 8-10 fra 10,8 Hz til 8,48 Hz; lasning of
musklerne og nedkeling

Veelg traeningssession P1 som beskrevet i afsnittet

"Valg of tilstand”, og p&begynd traeningen.

P2

Mellem pyramidetraening: 10 minutter

* Minut 1-2 fra 5,58 Hz til 7,9 Hz; opvarmnings-
fase

* Minut 3-6 fra 9,06 Hz fil 10,22 Hz; belastnings-
fase med fokus pd intramuskulzer koordination

* Minut 7-10 fra 7,9 Hz til 5,58 Hz; lgsning og
nedkeling

Vaelg traeningssession P2 som beskrevet i afsnittet

"Valg af tilstand”, og p&begynd traeningen.

P3

Intervaltraening med flad peak: 10 minutter

* Minut 1-2 fra 5 Hz til 7,32 Hz; spring fra stette-
muskulatur til dybtliggende muskler

Minut 3-4 fra 5 Hz til 10,22 Hz; sterre spring
fra intramuskuleer koordination til dybtliggende
muskler

Minut 5-6 fra 7,32 Hz til 13,12 Hz; spring med
fuld belastning pé hajeste muskelbelastning i
dette program

Minut 7-9 fra 5 Hz fil 13,12 Hz il 10,22 Hz;
sidste peak for maksimal muskelbelasting

* Minut 10 ved 5 Hz; lgsning og nedkeling

P4

Avanceret intervaltraening med hgjere peak:

10 minutter

* Minut 1 med 5 Hz; opvarmningsfase med be-
lastning af den intermuskuleere koordination

* Minut 2-3 fra 5,58 Hz il 7,9 Hz; spring fra
inter- fil intramuskulaer belastning

* Minut 4-5 fra 9,06 Hz til 10,22 Hz; kraftigere
spring fra inter- til intramuskulaer belastning

¢ Minut 6-7 fra 11,38 Hz til 12,54 Hz; sidste
restitutionsfase fil regenerering

¢ Minut 8-10 fra 13,7 Hz til 14,86 Hz til 16 Hz;
ny maksimumsbelastning med efterfelgende
lzsning og nedkeling

P5

Intervaltraening med fuld belastning og maksi-
mumspeak: 10 minutter.

Dette program anbefales kun til avancerede
brugere og gentager spring mellem 7,32 Hz og
spidser p& 16,0 Hz, hvorved hele kroppen mé
arbejde med muskelsammentraekninger for at
stabilisere.

Dette program forbedrer bevaegeligheden og
kraftafgivelsen i den belastede muskulatur og ber
kun startes i godt opvarmet filstand.

Individuel traening

Ud over de forudindstillede programmer har du

mulighed for at indstille dine traening individuelt.

For at kunne foretage de enskede indstillinger

af treeningstid og vibrationsstyrke mé der ikke

vaelges en programtilstand pa displayet.

1. Tryk evt. flere gange pé sensorknappen SET
pd artiklens display eller knappen P (3d) pa
fiernbetieningen for at seette artiklen i standard-
tilstand efter en tidligere traening eller fra stand-
by-tilstand (du finder yderligere oplysninger om
standbytilstand i afsnittet “Teending og slukning
aof artiklen”).

2.Tryk om ngdvendigt flere gange pé sensorknap-
perne TIME -/+ pa artiklens display eller pé
knapperne TIME -/+ (3e/3b) pé fiernbetje-
ningen for at indstille fraeningstiden. Du kan
indstille traeningstiden til 1-10 minutter.

Bemezerk: For at skifte fra treeningstid il vibrati-

onsstyrke med fiernbetjeningen skal du trykke pa

knappen M (3c¢).

3.Tryk om nedvendigt flere gange pé sensorknap-
perne SPEED -/+ pa artiklens display eller pd
knapperne SPEED -/+ (3e/3b) pa fiernbetjenin-
gen for at indstille det enskede vibrationstrin.

Bemeaerk: Tryk pé& knappen M (3c) pé fiernbetje-

ningen for at skiffe mellem traeningstid og vibrati-

onsstyrke. Serg for at P1-P5 ikke er indstillet, mens

du foretager denne indstilling. Disse indstillinger er

kun mulige i standardtilstand.

4.Tryk pd sensorknappen PLAY p& artiklens
display eller knappen (3a) pé& fiernbetjeningen
for at starte artiklen.
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Bemaerk: For programmet starter, teeller display-

et ned fra 3 til 0. Imens kan du indtage den rigtige

stilling. Derefter begynder vibrationen.

5.Tryk pé& sensorknappen PLAY pé artiklens dis-
play eller knappen (3a) pé& fiernbetieningen for
at afslutte traeningen for tid. Artiklens beveaegel-
se stopper ikke brat, men afsluttes langsomt.




Maks. daglig treeningstid i siddende stilling A (fig. B):

Programtilstand | EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Eksponeringsgraenseveerdi
Fare for helbredsskader
P1 5,76 Maks. 24 minutter
P2 5,54 Maks. 28 minutter
P3 577 Maks. 25 minutter
P4 7,23 Maks. 11 minutter
P5 8,43 Maks. 8 minutter
Maks. 10,44 Maks. 4 minutter

Maks. daglig traeningstid i st&ende stilling B (fig. B):

Programtilstand | EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Eksponeringsgraensevaerdi
Fare for helbredsskader
P1 14,33 Maks. 6 minutter
P2 13,85 Maks. 7 minutter
P3 14,22 Maks. 6 minutter
P4 17,78 Maks. 3 minutter
P5 20,02 Maks. 2 minutter
Maks. 24,80 Maks. 1 minut

Svingningsvaerdier stilling C: Acceleration i hénd-arm-systemet (fig. B):

Programtilstand EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s?]
P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60
Maks. 25,00
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Svingningsvaerdier stilling D: Acceleration i h&dnd-arm-systemet (fig. B):

Programtilstand EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s2]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Maks. 2728

Generelle ovelseshenvisninger
og tips
* Baer bekvem beklaedning.
* Varm godt op inden hver brug af artiklen, og
seenk intensiteten gradvis, nér du afslutter avelsen.
Hold filstraekkeligt lange pauser mellem gvelser-
ne, og indtag nok vaeske.
Stil fedderne taet ved siden af hinanden pa
artiklen, hvis du er begynder, og brug den
tilherende matte. P& den méde vaenner du dig
langsomt til artiklen.
Artiklens vibrationer kan forsteerkes ved at
undlade at tage sko pé. Ved at placere de bare
fedder p& massagekuglerne opnés en yderlige-
re massageeffekt.
Gennemfgr alle gvelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.
Traek vejret regelmaessigt. Pust ud under anstren-
gelse, og traek vejret ind under afslapning.
Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfgres.
Serg for, at dine fedder stér optimalt p& artiklen.
Std altid pé artiklen med bgjede led (med arme
eller ben alt efter udgangsstilling). Med strakte
led kan dine muskler ikke affjedre vibrationerne.
Vibrationen ledes da via skelettet op fil kraniet.
Hvis du kan fgle vibrationerne i hovedet (maerk-
bart p& stemme og/eller gjne), stér du forkert
pd artiklen og skal korrigere udgangsstillingen.
* Du ber ferst udfere siddende avelser pé artiklen
efter en vis tilvaenningsperiode.
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* Felg anvisningerne om udgangsstilling, om
selve ovelsen og de anbefalede hviletider

naje for at opnd den bedst mulige virkning og
forebygge skader.

Indtag altid avelsesstillingerne med spaendte
muskler, og left haelene en smule. P& den méde
undgér du, at stemmen vibrerer.

Leeg métten under ved alle gvelser, der udfares
med andre kropsdele end fadderne, f.eks. med
haender eller bagdel.

Undgé at svaje i ryggen, nér du udferer avel-
serne. Hold ryggen ret.

Leen dig ikke bagud pé artiklen, da apparatet
kan vippe.

Alt efter position og frekvens anvendes avelser-
ne il styrke, udstraekning eller afspaending.
Den anbefalede varighed pr. stilling er mellem
30 og 60 sekunder, og den samlede varighed
pé& 10 minutter mé& ikke overskrides.

Overvej inden avelsens start, hvilke omrader du
vil arbejde med. Find de filsvarende sfillinger.
Indtag dem en gang for at preve. P& den mé&de
kan du se, om stillingen er komfortabel for dig, s&
du kan koncentrere dig om den rigtige holdning.
Hold kun en stilling, s& leenge den er komforta-
bel og du kan holde kropsspaendingen. Skift til
en anden stilling senest efter 60 sekunder.
Udfer altid et stillingsskift kontrolleret. Traed om
nadvendigt kortvarigt ned fra artiklen for at
indtage den nye stilling kontrolleret.

Afslut avelsen, nér den bliver ubehagelig for
dig, og du generelt ikke laengere kan holde
kropsspaendingen, dog senest efter 10 minutter.
Lyt til din krop, og undgéd at overbelaste den.



Opvarmning

Tag dig tilstraekkelig tid til at varme op inden hver

brug of artiklen. Herunder beskriver vi nogle enkle
ovelser.

Du skal gentage de enkelte avelser to fil tre gange.

Halsmusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod hej-
re. Gentag denne bevaegelse fire til fem gange.

2. Drej langsomt kroppen i ferst den ene og deref-
ter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem forsig-
tigt opad. Né&r du bgjer overkroppen fremover
imens, bliver alle muskler opvarmet optimalt.

2.Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

3. Treek skuldrene op til arerne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i en
cirkel, og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret roligt!

Ovelsesforlob

Nér du star pd artiklen ferste gang, skal du vaere

opmaerksom pd falgende:

e Leer artiklen og dens vibrationer at kende.
Afprov f.eks. vibrationen med en enkelt fod,
som du stiller p& den vibrerende plade ved
lav frekvens. Stil dig derefter pé& artiklen med
begge fedder og dernaest pd téspidserne med
bojede knae for at maerke vibrationen.

« Stil dig altid ferst pd taspidserne, s& vibrationen
opfanges af laegge og lér.

Kontrol af puls

For en sund fitnesstraening er det hensigtsmaessigt

at kontrollere sin puls regelmaessigt.

¢ Kontroller ogsé din puls under formentlig passiv
traening for at undgé helbredsrisici ved for hard
treening.

* Fra et sportsmedicinsk synspunkt er en traenings-
puls p& 60 % til 85 % af din maksimumspuls
optimal.

* Jo bedre form du er i, desto langsommere stiger
din puls, og desto hurtigere falder den igen i
hvilefasen. Noter vaerdierne regelmaessigt i en
tabel for at dokumentere dine traeningsresulta-
ter. Afhaengigt af hvornar du méler din puls, fér
du falgende vaerdier:

Inden traeningen: hvilepuls

Umiddelbart efter traeningsslut (10 minutter):
belastnings-/traeningspuls

1 minut efter traeningsslut: restitutionspuls. Vaer
opmaerksom pé& felgende vejledende veerdier
ved kontrol of din belastnings-/traeningspuls:
Pulsfrekvens 60 %: Her traener du i et meget ef-
fektivt omréde ved 60 %, ideelt for begyndere.
Pulsfrekvens 85 %: Omrédet ved 85 % af
maksimumspulsen egner sig til viderekomne og
sportsfolk.

Pulsfrekvens 90 %: Det anaerobe omrade ved
90 % af maksimumspulsen egner sig kun il
konkurrencesportsfolk og korte avelser.

Maling af puls

1. Leeg hejre hands pege- og langfinger pé inder-
siden af venstre handled.

2.Teel de maerkbare pulsslag i 15 sekunder.

3.Gang de falte pulsslag med fire.

4. Som resultat f&r du din pulsfrekvens pr. minut.

5.Sammenlign den beregnede pulsfrekvens med
de graensevaerdier, der geelder for dig (se
,Udregning af treeningspuls”).

Udregning af personlig
maksimumspuls
Maksimumspuls = 100 %

Formel: 220 minus alder

Udregning af nedre og ovre graense
for traeningspuls

Nedre pulsgraense = 60 %

Formel: (220 minus alder = maksimumspuls) x 0,6
Dvre pulsgreense = 80 %

Formel: (220 minus alder = maksimumspuls) x 0,8

Variering af amplitude

(svingningsstyrke)

Ved at variere den (parallelle) placering of

dine fedder p& pladen og pé& den méde sendre

afstanden mellem de muskler eller kropsdele, der

saeftes i svingninger, og midten af kroppen, ages
eller mindskes avelsernes svaerhedsgrad. Du kan
vaelge mellem tre vibrationsomréder (WALKING,

JOGGING, RUNNING) (1d) (fig. B):

* Placer dine fedder parallelt p& artiklen, enten
leengere ude mod kanten eller inde mod
midten. Dette sger (fadderne laengere ude p&
artiklen) eller mindsker (fedder inde pé& artiklen)
amplituden og dermed svaerhedsgraden.
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* Arbejd dig opad i sveerhedsgrad indefra og ud.
* Begynd helt inde.

Variering af frekvens

Frekvensen bestemmer antallet af svingninger

pr. sekund, som artiklen bevaeger sig med. Med
sensorknapperne SPEED -/+ pd artiklens display
(fig. H) eller med knapperne SPEED -/+ (3e/3b)
pé fiernbetjeningen kan du aendre frekvensen
mellem 5-16 Hz.

Inddeling af traeningspas

* Inden du begynder med din personlige fitnes-
streening, skal du ubetinget laese sikkerhedsan-
visningerne.

Tag dig tilstraekkelig tid fil din fitnesstraening, og
indregn tid fil opvarmnings- og restitutionsfase.
Hver treening ber bestd of tre faser:
Opvarmningsfase: 5-10 minutter gymnastik
og stretching for at klargere din muskulatur til
belastningen.

Vibrationstraening: maks. 10 minutter intens,
men afslappet traening.

* Nedkelingsfase: min. 5 minutter lasnende avelser.

Afbrydelse af trening

Stop straks traeningen, hvis du bemaerker et aof

felgende symptomer, for at forebygge skader:

* Hvis dine muskler spaendes ukontrolleret.

¢ Hyvis du bliver svimmel under traeningen.

* Hvis du oplever smerter under traeningen.

* Hvis du feler dig utilpas eller forkrampet eller
f&r kvalme under traeningen.

Forslag til ovelser

Serg dltid for at holde handtagene vandret, nér
du traekker i elastikbéandene (8).

Vip ikke i héndleddene, ellers er der fare for at
overbelaste leddet.

Alt efter intensitet kan du leegge métten (2) p&
artiklen (1). Af hensyn fil tilvaenning anbefaler vi
at udfere avelserne med métten. Det er muligt at
indstille forskellige vibrationstrin:

e let 1-6

* middel 7-14

* hard 15-20
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Bemeaerk: Start med det laveste trin, og &g vibra-
tionstrinnet langsomt efter hver avelse. Serg for, at
du har det godt under avelsen, og at du oplever
vibrationstrinnet som komfortabelt. Begynd pé
midten af artiklen, da amplituden er hgjere i de
yderste dele, og evelsen derved bliver svaerere.

Dvelse til vibrationstilveenning

(fig. M)

Udgangsstilling

1. Indstil artiklen p& den laveste tid og vibrations-
styrke.

2. Stil dig med fedderne pd artiklen. Fedderne
stér fast p& haelene, og knaeene er let bgjet.

Slutstilling

3. Speend benmusklerne.

4. Start artiklen med fjernbetjeningen.

5.Hold kropsspaendingen under vibrationen.

6. Bliv stéende pd artiklen, til den indstillede
vibrationstid er g&et, og hold derefter et par
sekunders pause.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under ovelsen. Varier vibrationstrin,

-styrke og -tid. Afprov forskellige fodstil-

linger (fra midten til kanten af pladen).

Foldekniv (fig. N)

Udgangsstilling

1. Indstil artiklen p& den enskede tid og vibrati-
onsstyrke.

2. Seet dig midt pd artiklen med ryggen mod dis-
playet, og start artiklen med fiernbetjeningen.

3. Hold fast pa siderne aof artiklen, og straek bene-
ne ud foran dig. Heelene berarer gulvet.

Slutstilling

4. Spaend ben- og mavemusklerne.

5. Left benene, og traek knaeene ind til dig. Hold
ryggen lige og armene let vinklet imens. Hove-
det og ryggen danner en lige linje.

6. Hold denne stilling et gjeblik, og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag denne gvelse, il den indstillede
vibrationstid er g&et, og hold derefter et par
sekunders pause.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under ovelsen. Og hold kropsspaendin-

gen under ovelsen.



Udfaldsskridt (fig. O)

Startstilling

1. Indstil artiklen p& den enskede tid og vibrati-
onsstyrke.

2. Stil dig p& gulvet foran artiklen med fadderne
med en skulderbreddes afstand.

3. Hold ryggen og halsen lige, og kig lige frem.

4. Lav et stort udfaldsskridt fremad op pé& midten
af artiklen med det ene ben.

Bemaerk: Sorg for, at over- og underben eri 90

graders vinkel til hinanden, og at det bgjede knae

er leengere tilbage end t&spidserne.

Slutstilling

5.Spaend mave- og saedemuskler.

6. Start artiklen med fjernbetjeningen.

7. Lad armene haenge lest ved siden af kroppen,
eller stet pa hofterne.

8. Hold stillingen i den indstillede vibrationstid.

9. Skift ben, ndr evelsen er slut, og gentag avelsen.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under ovelsen. Og hold kropsspzendin-

gen under gvelsen.

Armstrekninger med stottehandtag

(fig. P)

Udgangsstilling

1. Leeg métten (2) foran artiklen i et skridts afstand.

2.Traek de indbyggede handtag (1¢) ud of artik-
len, og placer dem i den gnskede stilling.

3. Indstil artiklen p& den @nskede tid og vibrati-
onsstyrke.

4. Stil dig pé knae pa métten med overkroppen
mod artiklen, og start artiklen via displayet.

Slutstilling

5. Tag fat om handtagene udefra, og kryds anklerne.

6.Spaend arm- og mavemusklerne. Hoved, over-
krop og ben danner en linje.

Bemaerk: Hold h&ndleddene lige og albuerne

let bajet.

7. Vend ansigtet mod artiklen, og saenk langsomt
overkroppen. Armene holdes tzet ind til krop-
pen, og overkroppen rerer ikke artfiklen.

8. Hold denne stilling et gjeblik, og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

9. Gentag denne avelse langsomt, til den indstille-

de tid er gdet.
Vigtigt: Hold hoved, overkrop og ben pa
en linje under gvelsen, og hold krops-
spandingen uafbrudt.

Til armene og iseer til skuldrene

(fig. Q)

Serg altid for at holde handtagene vandret, nér

du traekker i elastikbandene (8).

Bgj ikke handleddene, da de ellers bliver overbe-

lastede.

Udgangsstilling

1. Indstil artiklen p& den enskede tid og vibrati-
onsstyrke.

2. Monter elastikbandene (8), og stil dig med
fedderne pa artiklen.

3.Tag fat i elastikbandenes héndtag, og lad arme-
ne haenge frit ned langs siden af kroppen.

Slutstilling

4. Start artiklen via displayet.

5. Spaend arm- og mavemusklerne, og traek hgjre
arm op til hagen. Bevaeg samtidig albuen til siden
op i skulderhgjde med handryggen vendt opad.

6. Lad venstre arm haenge langs kroppen imens.

7. Hold denne stilling et gjeblik, og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

8. Traek nu venstre arm op til hagen. Bevaeg
samtidig albuen til siden op i skulderhgjde med
handryggen vendt opad.

9.Gentag denne avelse langsomt, til den indstille-
de tid er gdet.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under ovelsen.

Til arme, ben, bagdel og isaer

overarmene (fig. R)

Serg altid for at holde handtagene vandret, nér

du traekker i elastikbéandene (8).

Bgj ikke handleddene, da de ellers bliver overbe-

lastede.

Udgangsstilling

1. Indstil artiklen p& den enskede tid og vibrati-
onsstyrke.

2. Monter elastikb&ndene, og stil dig med fedder-
ne pa artiklen.

3.Tag fat i elastikbéndene, og hold haenderne
i hoftehgjde. Hold albuerne teet p& kroppen.
Handfladerne vender opad.

Slutstilling

4. Start artiklen via displayet.

5.Spaend arm- og mavemusklerne.

6. Treek skiftevis hgjre og venstre underarm opad.
Hold ryggen strakt, armene teet p& kroppen og
knaeene let bojet.
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7. Gentag denne ovelse langsomt, fil den indstille-
de tid er gdet.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under ovelsen. Hold knzeene let bojet og

kropsspandingen konstant.

Til ryg, skuldre, bryst, ben og bagdel

(fig. S)

Serg altid for at holde handtagene vandret, nér

du traekker i elastikbandene (8).

Bgj ikke handleddene, da de ellers bliver overbe-

lastede.

Udgangsstilling

1. Indstil artiklen p& den enskede tid og vibrati-
onsstyrke.

2. Monter elastikb&ndene, og stil dig med fedder-
ne pa artiklen.

3.Tag fat i elastikbéndene, og hold haenderne
ned langs siden af kroppen.

Slutstilling

4. Start artiklen via displayet.

5. Spaend saede- og mavemusklerne.

6.Trek elastikbéndene op til siden med strakte
arme til skulderhgjde, og seenk dem igen.
Handfladerne vender nedad.
Hold hovedet ret op i forleengelse of rygsgilen
og overkroppen.

7. Gentag denne gvelse langsomt, til den indstille-
de tid er gaet.

Vigtigt: Hold overkrop og baekken lige

under ovelsen.

Variation: Gennemfor ovelsen med hand-

fladerne opad.

Dips med stettehandtag (fig. T)

Udgangsstilling

1. Leeg métten (2) foran artiklen.

2. Traek de indbyggede handtag (1¢) ud of artik-
len, og placer dem i den anskede stilling.

3. Indstil artiklen p& den enskede tid og vibrati-
onsstyrke.

4. Start artiklen via displayet, og szt dig pa
métten med ryggen mod artiklen.

5. Raek bagud, stet dig pa héndtagene, og straek
benene.

Slutstilling

6. Spaend arm-, seede- og mavemusklerne.

7. Pres bagdelen op fra métten, til den er i hgjde
med artiklen.
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8. Hold albuerne vaek fra kroppen og skuldrene
nede. Serg for, at holde hovedet ret op i for-
leengelse aof rygseijlen og overkroppen.

9. Hold denne stilling kortvarigt, og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

10. Gentag denne svelse langsomt, til den indstil-

lede tid er g&et.

Vigtigt: Hold kropsspaendingen, og hold

skuldrene nede under ovelsen.

Brug af QR-kode

Det er muligt at se avelserne
beskrevet ovenfor i en video med en

: A1 QRkode.
EE;JL%-' For at gere dette, skal du have en
app til afleesning of QR-koder fil din

mobil /tablet.

1. Start appen for at afleese QR-koden. Hold din
mobil /tablet over QR-koden for at scanne den.

Udstraekning

Tag dig god tid il at straekke ud efter avelserne.
Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.

Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange a 15-
30 sekunder for hver side.

Bemaerk: Udstraekning udferes pd& et skridsikkert
underlag.

Halsmusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Treek bladt hovedet mod venstre med den ene
h&nd, derefter mod hajre. Denne gvelse straek-
ker siderne af halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og kneeene let bgjet.

2. Far hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre hand
ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om heijre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag avelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift til den anden fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-
lelle. Skyd baxkkenet fremad, og hold
overkroppen oprejst.



Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempera-

tur, nér den ikke er i brug. Til opbevaring klappes
ha&ndtaget pé siden med hjulene (1i) ind (fig. C
og D), og modsatte handtag leftes op og traekkes
i som vist i figur F.

Fiernbetjeningen (3) med hus (4) kan du opbeva-
re i det dertil beregnede rum (1h), nar den ikke er
i brug (fig. E). Beskyt artiklen mod:

* slag,

e fald,

* stav,

e fugt,

« direkte sollys og

* ekstreme temperaturer.

Opbevar artiklen utilgaengeligt for barn.

Fare for kortslutning!

Indtrengende vand eller andre vzesker i

huset kan forarsage en kortslutning.

* Dyp aldrig artiklen i vand eller andre vaesker.

¢ Serg for, at der ikke kommer vand eller andre
vaesker ind i huset.

Fare for beskadigelse!

Forkert handtering af artiklen kan med-

fore beskadigelser.

¢ Anvend ikke aggressive rengaringsmidler, bar-
ster med metal- eller nylonhér og ingen skarpe
eller metalliske rengeringsartikler som knive,
hérde spartler og lignende. De kan beskadige
overfladerne.

1. Treek netstikket ud inden rengering.

2.Tor artiklen of med en let fugtig klud.

3.Llad derefter alle dele tarre helt.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Symbolet ved siden af angiver, at denne
K enhed er omfattet af direktiv 2012/19/

EU. Dette direktiv fastslar, at man ved
slutningen af denne enheds levetid ikke ma
bortskaffe den sammen med det normale
husholdningsaffald, men skal oflevere den hos
specielt udstyrede indsamlingssteder, p&
genbrugspladser eller til affaldsh&ndteringsvirk-
somheder. Ské&n miliget og bortskaf sagkyndigt.

Batterier, genopladelige eller ej, mé ikke bortskaf-
fes sammen med husholdningsaffaldet. De kan
indeholde giftige tungmetaller, og er derfor un-
derlagt den samme héndtering som farligt affald.
Tungmetallernes kemiske symboler er som falger:
Cd = cadmium, Hg = kvikselv, Pb = bly. Indlever
derfor de brugte batterier, genopladelige eller ej,
p& en af de kommunale genbrugsstationer.

> VYderligere informationer om bortskaffelse
%A af det udtiente apparat kan indhentes hos
kommunen. Bortskaf apparatet og
emballagen p& en miligvenlig made. Opbevar
emballagematerialer (som f.eks. folieposer)

utilgaengeligt for barn.

Vaer opmaerksom p& emballagematerialer-
L‘) nes meerkning under affaldssorteringen.

Disse er markeret med forkortelser (a) og
tal (b), der har fglgende betydning: 1-7: Kunststof-
fer / 20-22: Papir og pap / 80-98: Kompositma-
terialer.
Produktet og emballagematerialerne kan genbru-
ges, hvorfor du bedes bortskaffe dem separat for
at opné en bedre affaldshé&ndtering.
Triman-logoet er kun gaeldende for Frankrig.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH yder private slutkunder tre ars garanti
pé varen fra kebsdato (Garantifrist) i henhold til
felgende bestemmelser. Garantien geelder kun for
materiale- og fremstillingsfejl. Garantien omfatter
ikke dele, der er udsat for normal slid og derfor
skal betragtes som sliddele (f.eks. batterier) og
ikke skrgbelige dele, f.eks. kontakter, genopladeli-
ge batterier eller dele, der er fremstillet af glas.
Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen

er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller til
andre formdl end det tilsigtede eller i det tilsigtede
omfang. Garantien bortfalder ligeledes ved mang-
lende overholdelse af anvisningerne i betjenings-
vejledningen. Kunden skal kunne pavise, at der er
tale om materiale- eller fremstillingsfejl og ikke fejl
som folge af ovenstéende omstaendigheder.
Garantien kan kun geres gaeldende i garantiperio-
den mod fremvisning af original kvittering.
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Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i tilfeelde af reparation i
henhold til garantien, den lovpligtige garanti eller
pr. kulance. Dette geelder ogsa for udskiftede og
reparerede dele.

| tilfeelde of klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kabsprisen. Der er ingen yderlige-
re rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke som
falge of denne garanti.

IAN: 497633_2204
Service Danmark

Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk

Mulige fejl
Herunder er anfert mulige fejl, deres drsager og afhjselpning.
Fejl Mulig arsag Afhjzelpning
Produktet (1) kan | Nettilslutning ikke korrekt | Kontroller tilslutningen af netkablet (7) fil stikkontakt
ikke teendes. oprettet. og tilslutningsporten i produktet (1).
Produktet er ikke i Kontroller hovedafbryderen ON/OFF (1g).
standby-tilstand. Den skal st& pd 1.
Ved for lang tids Sluk for produktet (1) med hovedafbryderen ON/
brug er der fare for OFF (1g), og lad det kele of i et stykke tid.

overophedning.
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* Tasto SPEED -: riduzione della frequenza di
vibrazione

* Tasto TIME - riduzione del tempo di allenamento

Utilizzare il telecomando o premere i tasti per

visualizzare sul display la selezione.

Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni operative.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni operative. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare

Descrizione dei componenti
telecomando (fig. 1)

¢ Accensione/spegnimento dell’articolo / Avvio/

tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

1 x pedana vibrante con maniglie incluse (1)
1 x tappetino (2)

1 x telecomando (3)

1 x custodia (4)

1 x pila (3 V===CR2032) (5)

1 x braccialetto (6)

1 x cavo di alimentazione (7)

2 x estensore (8)

1 x istruzioni operative

Descrizione dei componenti

pedana vibrante

Figura B

¢ Pannello di controllo (1a)

* Sfere massaggianti (1b)

* Maniglie (1¢)

¢ Aree di vibrazione (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

Figura C

¢ Piedini con ventosa (1e)

* Spina del dispositivo (1f)

* Interruttore ON/OFF (1g)

Display pedana vibrante (fig. H)

¢ Tasto TIME +: aumento del tempo di allena-

mento

* Tasto SPEED +: aumento della frequenza di
vibrazione

* Tasto |> START/STOP: avvio/arresto dell’al-

lenamento

* Tasto SET: selezione del programma di

allenamento o della modalita individuale

arresto dell’allenamento (3a)

* Tasto SPEED +: aumento della frequenza di
vibrazione/del tempo di allenamento (3b)

¢ Tasto M: allenamento individuale (3¢)

* Tasto P: selezione del programma di allenamen-
to o della modalita standard (3d)

* Tasto SPEED - riduzione della frequenza di
vibrazione/del tempo di allenamento (3e)

Dati tecnici

Tensione di rete: 230-240 V ~\» 50 Hz
Potenza: 200 Watt

Temperatura ambiente: da +10 °C a +40 °C
Funzione vibrazione:

vibrazione con alternanza laterale/oscillazione
Misure (Lx | x A): ca. 72,5 x 37,5 x 15 cm
Peso: ca. 18 kg

Programmi: 5

Durata programmi: max 10 minuti
Impostazione durata manuale: 1-10 minuti
Vibrazioni/frequenza:

5-16 Hz regolabili liberamente in 20 livelli
Ampiezza: dall’interno verso |'esterno 1-10 mm

Alimentazione telecomando:
3 V===CR2032

Max. potenza di trasmissione: O dBm
Banda di frequenza: 2,4 GHz

Versione hardware: YT-6907-A03(2020-05-15)
Versione software: YT6912_5102_200430.mot

Capacita di carico massima: 130 kg

Simbolo di corrente continua

Simbolo di corrente alternata

e

08/2022
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Articolo/ Numero della
Componenti versione
dell’articolo

Pedana vibrante (1) VB-5626
Estensori (8) VB-5626-E
Custodia (4) VB-5626-RC
Telecomando (orologio) | VB-5626-CL

(3)

c € Con la presente Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH dichiara che questo articolo &
conforme ai requisiti di base e alle altre disposi-
zioni vigenti applicabili.
2014/53/UE - Direttiva RED
2006/42/CE - Direttiva macchine
2011/65,/UE - Direffiva RoHS

Data di produzione (mese/anno):
08/2022

1™ Questo simbolo identifica la pedana

=~ vibrante come dispositivo di classe di isola-
mento 1.

Categoria dispositivo: H (per uso domestico
privato)

Testato secondo:
DIN EN ISO 20957-1, DIN 32935: 2018-A

Tabelle di forza degli estensori

Lunghezza massima in

. 185
tensione (cm) ca.
Forza (N) ca. 65

Il campo di tolleranza per la forza & di ca. 20% (+/-).

D_—

= 55 em

Gli estensori non devono
essere tesi oltre la

lunghezza massima di

estensione.

Classe H:
pressione sonora delle emissioni

L, (1 m) = 46,0 dB(A)

Livello di potenza sonora
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Lya =586 dB(A)
Incertezza di misura del livello di pressione sonora

K,,=14d8

Incertezza di misura del livello di potenza sonora

Kya = 14 dB

Valori di vibrazione:
Accelerazione del sistema mano-braccio
a,, = 30,88 m/s? (Fig. B/tab. posizione C e

posizione D)

Accelerazione da seduti in posizione A (fig. B/
tab. posizione A) a = 8,78 m/s?

Accelerazione in piedi in posizione B (fig. B/tab.
posizione B) a = 18,04 m/s?
Uso conforme alla destinazione

Questo articolo & stato sviluppato come disposi-
tivo per il finess e il massaggio per |'impiego in
ambito privato e non & adatto a scopo medico
né commerciale. L'articolo & adatto all'impiego
in ambienti chiusi ed & progettato per 'uso da
parte di una persona sola alla volta con un peso
corporeo massimo di 130 kg.

/\ Indicazioni di sicurezza
Pericolo di shock elettrico!
Un'installazione elettrica errata o una
tensione di rete eccessiva possono
causare scosse elettriche. Collegare
I"articolo solo a una presa di corrente
facilmente accessibile, in modo da
poterlo scollegare rapidamente dalla
rete elettrica in caso di guasto.

* Collegare I'articolo solo a una pre-
sa di corrente Schuko correttamen-
te installata e solo se la tensione
di rete della presa corrisponde a
quella indicata sulla targhetta dati
costruttivi.



* Non utilizzare I'articolo se presenta
danni visibili o se il cavo di alimen-
tazione o la spina sono difettosi.

* Se il cavo di alimentazione dell’arti-
colo & danneggiato, deve essere so-
stituito con un cavo di collegamento
speciale disponibile presso il produt-
tore o il suo servizio di assistenza.

* Non aprire l'involucro, ma affidare
la riparazione a un tecnico spe-
cializzato. Rivolgersi a un’officina
specializzata. Responsabilita e
garanzia vengono esclusi in caso
di riparazione non autorizzata,
collegamento inappropriato o utiliz-
zo erratfo.

* Per le riparazioni & consentito uti-
lizzare solo parti corrispondenti ai
dati originali del dispositivo.

* Questo articolo contiene parti elet-
triche e meccaniche essenziali per
la protezione da fonti di pericolo.

* Non immergere |'articolo, il cavo di
alimentazione o la spina in acqua
o altri liquidi.

* Non toccare mai la spina di ali-
mentazione con le mani bagnate.

* Non scollegare mai la spina tiran-
do il cavo di alimentazione, ma
sempre afferrandola direttamente.

* Non utilizzare mai il cavo di ali-
mentazione come maniglia per il
trasporto.

* Tenere |'articolo, la spina e il cavo
di alimentazione lontani da fiamme
libere e superfici calde.

* Posare il cavo di alimentazione in
modo che non rappresenti un peri-
colo e non sia possibile inciamparvi.

* Non piegare né posizionare il cavo
di alimentazione su spigoli vivi.

* Utilizzare |'articolo solo in ambienti
interni. Non utilizzarlo mai in ambien-
ti umidi o softo la pioggia. Proteggere
I'articolo da gocce e schizzi d’acqua.

* Non afferrare mai un dispositivo
elettrico se & caduto in acqua. In
tal caso scollegare immediatamen-
te la spina dalla presa di corrente.

* Non consentire ai bambini di inseri-
re oggetti nellarticolo.

* Se non si utilizza I'articolo, pulirlo e
se presenta un malfunzionamento,
spegnerlo sempre e scollegare la
spina dalla presa di corrente.

/\ Pericolo di danni alla salute!

Un allenamento errato o eccessivo

pud causare problemi di salute.

* Non allenarsi per pit di 10 minuti
di seguito.

* Assumere liquidi a sufficienza.

* Non allenarsi mai tenendo le gam-
be o le braccia tese.

* Non appoggiare mai il busto o la te-
sta sull’articolo mentre sta vibrando.

* Prima di iniziare ad allenarsi, con-
sultare il proprio medico. Chiedere
quale intensita di allenamento sia
piU adatta alla propria situazione.
Per prevenire danni alla salute o
ridurre al minimo i rischi esistenti,
softoporsi a un controllo generale
della forma fisica.
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* Controindicazioni specifiche, come
disturbi ortopedici, assunzione di
farmaci, ecc. devono essere comu-
nicate al medico.

L'uso della pedana vibrante &
severamente vietato se & presente
una o piu delle condizioni fisiche
qui elencate.

Nel caso in cui lo sia, non iniziare
ad allenarsi. In caso di dubbio,
consultare un esperto, ad esempio
il medico di famiglia, uno speciali-
sta o un fisioterapista.

Non utilizzare mai questo articolo
in caso di:

- inflammazioni o infezioni acute

- artrite reumatoide acuta

- epilessia

- ferite (chirurg.) recenti

- malattie articolari e artrosi

- difetti alle valvole cardiache

- aritmie cardiache

- malattie cardiovascolari (cuore e
vasi)

- ipertensione non curata (pressione
alta)

- protesi metalliche o plastiche
quali pacemaker, spirali, protesi
articolari, protesi mammarie (da
meno di 6-9 mesi)

- stent esistenti (da meno di 2 anni)

- pacemaker cardiaco/cerebrale

- recente trombosi o rischio di ma-
lattie trombotiche

- mal di schiena acuto in seguito a
fratture
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- osteoporosi di grado elevato
(con fratture)

- ernia del disco, spondilosi

- gravidanze

- diabete grave (con angiopatia)

- tumori

- fratture

- scivolamento di una vertebra
(spondilolistesi)

Consultare un medico prima di utiliz-

zare |'articolo per chiarire la possi-

bilita e il tipo di utilizzo in caso di:

- mal di schiena non acuto come il
morbo di Bechterew

- protesi metalliche o plastiche qua-
li spirali, protesi articolari, protesi
mammarie (da piv di 6-9 mesi)

- stent esistenti (da piv di 2 anni)

- malattie articolari acute o artrosi

- emicrania acuta

- calcoli biliari

- calcoli renali

Prestare attenzione ai segnali inviati

dal corpo durante I'allenamento. Se

durante I'allenamento si avverte do-

lore, senso di oppressione toracica,

battito cardiaco irregolare, forte disp-

nea, nauseq, vertigini o stordimento,

interrompere immediatamente |'alle-

namento e consultare un medico.

A Pericolo di lesioni!
Utilizzando |'articolo in maniera
impropria si possono subire lesioni.

* Collocare I'articolo su una superficie
piatta, piana e antiscivolo e assicu-
rarsi che si trovi in posizione stabile.



* 'articolo & progettato per una sola
persona. Non possono allenarsi
piU persone contemporaneamente
sull’articolo.

* || peso massimo dell’'utente & di
130 kg.

* Controllare sempre la tenuta e
I'usura di tutti i componenti prima
dell’uso.

* Non utilizzare I'articolo se presenta
danni. Far sostituire le parti difetto-
se e non utilizzare |articolo fino a
quando non sono state riparate.

* Durante e dopo |'allenamento,
assicurarsi che nessuno possa ferirsi
sulle parti sporgenti.

* 'area di allenamento deve essere
pari all’estensione delle proprie
braccia tese. Intorno all’area di
allenamento deve esserci un ulterio-
re spazio libero di almeno 0,6 m.
La distanza di sicurezza & definita
dallo spazio libero e dall’area di
allenamento e deve essere almeno
di 1,50 m x 1,50 m.

Pericolo di schiacciamento!

@ Non inserire le mani troppo in
profondita sotto I'articolo perché

in caso contrario sussiste il rischio
di schiacciarsi le dita. Prestare una
particolare attenzione durante gli
esercizi in cui & necessario afferrare
I"articolo o tenerlo fermo.

®~' Non inserire i piedi troppo in
profondita sotto I'articolo perché in
caso contrario sussiste il rischio di
schiacciarsi le dita. Durante |'allenc-
mento verificare di non posizionarsi
troppo in profondita sotto le pareti
laterali dell’articolo.

A Pericoli per bambini e
persone con capacita fisiche,
sensoriali o cognitive ridotte
(ad es. disabili parziali, anzia-
ni con limitate capacita fisiche
e mentali) o con mancanza di
esperienza e conoscenza (ad
es. bambini piu grandi).

* Questo articolo pud essere usato da
persone con capacita fisiche, sen-
soriali o cognitive ridotte o scarsa
esperienza e/o conoscenza solo
softo sorveglianza, oppure se sono
state istruite sull’'uso sicuro e hanno
compreso i rischi che ne derivano.

* l'articolo pud essere usato da
persone con disturbi dell’equilibrio
solo sotto supervisione.

* | bambini sotto i 14 anni non posso-
no usare |'articolo.
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* | bambini piccoli non devono
trovarsi nelle vicinanze dell’articolo
durante |'allenamento per esclu-
dere il pericolo di lesioni. Tenere
lontani gli animali domestici.

* | bambini non devono giocare con
I"articolo.

* La pulizia e la manutenzione a
cura dell’utente non devono essere
eseguite da bambini.

* Non lasciare mai 'articolo incusto-
dito mentre & in funzione.

* Non lasciare che i bambini giochi-
no con la pellicola di imballaggio.
Giocando, i bambini possono
rimanervi intrappolati e soffocare
durante.

* Ricordiamo che, nonostante |'os-
servanza di tutte le avvertenze e
le misure di protezione, |'utilizzo
dell’articolo non & esente da rischi.

A Rischi dovuti all’usura

* Utilizzare I'articolo solo se in per-
fette condizioni. Prima di ogni uso,
controllare se |'articolo presenta
danni o segni d'usura.

* La sicurezza dell’articolo pud esse-
re garantita solo grazie al controllo
periodico di eventuali danni o
segni di usura.

Non utilizzare piv gli estensori
se, ad esempio, questi dovessero
mostrare danni.

» Utilizzare esclusivamente pezzi di
ricambio originali.
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* Proteggere |'articolo da temperature
estreme, sole e umiditd. La conserva-
zione e |'uso inadeguati dell’articolo
possono portare all’'usura prematura
e a possibili rotture della struttura,
con conseguenti lesioni.

* Tenere gli elastomeri al riparo dalle
radiazioni solari.

* Verificare regolarmente se |articolo
presenta danni o segni d'usura.

* In caso di danneggiamenti non
utilizzare piv Iarticolo.

* Proteggere |'articolo da schizzi
d’acqua, umiditd, polvere e tem-
perature elevate. Non esporlo alla
luce diretta del sole.

* Collocare una protezione adatta,
antiscivolo sotto i piedi dell’articolo
quando lo si utilizza su pavimenti
delicati per evitare possibili danni
agli stessi.

/\ Avvertenze sulle pile!

* Togliere le pile una volta scariche
o in caso di prolungato inutilizzo
dell’articolo.

* Non utilizzare insieme pile di tipi o
marche diverse, pile nuove e usate o
con capacita diverse, in quanto que-
ste potrebbero presentare fuoriuscite
e, dunque, comportare danni.

* Quando si inseriscono le pile, fare
attenzione alla polarita (+/-).

* Sostituire contemporaneamente tut-
te le pile e smaltire quelle vecchie
secondo le disposizioni di legge.



* Avvertenza! Non & consentito rica-
ricare le pile o riattivarle con altri
mezzi, smontarle, gettarle nel fuoco
o cortocircuitarle.

* Conservare sempre le pile fuori
della portata dei bambini.

* Non usare batterie ricaricabili.

* La pulizia e la manutenzione a cura
dell’'utente non devono essere ese-
guite da bambini non sorvegliati.

* Se necessario, pulire i contatti delle
pile e dell’apparecchio prima di
inserire le pile.

* Non esporre le pile a condizioni
estreme (ad es. termosifoni o raggi
diretti del sole). In caso contrario
aumenta il rischio di fuoriuscita di
liquido.

* Avvertenza. Questo articolo
contiene una pila a bottone (cella
a bottone dl litio). Se ingerita, una
pila a bottone pud causare gravi
ustioni chimiche interne.

* Avvertenza. Smaltire tempestiva-
mente le pile usate. Tenere pile
nuove e usate fuori dalla portata
dei bambini. In caso di sospetta
ingestione o penetrazione delle
pile nel corpo, richiedere immedia-
tamente assistenza medica.

Pericolo!

* Trattare con estrema cautela una
pila danneggiata o che perde
liquido e smaltirla al piu presto
nel rispetto delle norme. Per farlo,
indossare dei guanti.

* Se si entra in contatto con |'acido
della pila, lavare il punto interessato
con acqua e sapone. Se |'acido del-
la pila entra in contatto con gli occhi,
sciacquarli con acqua e richiedere
immediatamente assistenza medica.

* Non cortocircuitare i morsetti.

Utilizzo dell’articolo

Funzionamento dell’articolo

L'articolo funziona secondo il principio del mo-
vimento oscillatorio o dell’alternanza laterale e
descrive un movimento verticale in cui i lati destro
e sinistro della pedana vibrante si muovono su e
giv in direzioni opposte, in un modo paragonabi-
le a un’altalena basculante.

E possibile impostare singolarmente la frequenza
di vibrazione per |'allenamento o scegliere uno
dei cinque programmi preimpostati. Il range di al-
lenamento consigliato & compreso tra 5 e 16 Hz.
Iniziare con un livello basso e aumentare I'intensi-
t& solo quando ci si sente ancora a proprio agio.

Livello di vibrazione
L'articolo dispone di 20 livelli di vibrazione con i
quali & possibile impostare la frequenza di vibra-
zione desiderata (5-16 Hz).

Visualizzazione display (fig. H)
Durante |'allenamento, il display visualizza conti-
nuamente i valori correnti dell’allenamento piv il
simbolo corrispondente.

1. Indicazione del tempo di allenamento rimanen-
te (TIME) in minuti (MIN). TIME e MIN sono
illuminati contemporaneamente.

2. Indicazione della “velocita” (SPEED) come
livello di vibrazione (LEVEL). SPEED e LEVEL
sono illuminati contemporaneamente (indica-
zione in alto a destra).

3. Indicazione della frequenza in hertz (Hz). Hz
& illuminato.

4.Indicazione del consumo di calorie (CAL). CAL
& illuminato.

Collegamento dell’articolo

1. Inserire la spina del cavo di rete (7) nel connet-
tore (1).

2. Inserire la spina in una presa Schuko fissa.
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Accensione/spegnimento dell’articolo

AVVERTENZA!

Pericolo di folgorazione!

Un uso improprio puo provocare scosse

elettriche.

* Dopo l'uso, spegnere sempre |'articolo con I'in-
terruttore di alimentazione (1g) e scollegarlo
dall’alimentazione elettrica staccando la spina
(7) del cavo di rete dalla presa di corrente.

1. Posizionare il pulsante di accensione/spegni-
mento (1g) su | per mettere il dispositivo in
modalita standard.

Nota: in modalita standard sul display non & sele-

zionata alcuna modalitd di allenamento (P1-P5).

2. Selezionare la modalita di allenamento pre-
ferita. Per maggiori informazioni consultare la
sezione “Selezione della modalita”.

3. Posizionare il pulsante di accensione/spegni-
mento (1g) su O per spegnere completamente
il dispositivo.

Modadlita di standby dell’articolo

Se non viene utilizzato per qualche tempo,

I'articolo passa automaticamente in modalita di

stand-by.

Premere un tasto qualsiasi sul display o sul

telecomando per riportare |'articolo in modalita

standard.

Nota: in modalita standard sul display non & sele-

zionata alcuna modalitd di allenamento (P1-P5).

Uso delle maniglie

Nota: verificare che le maniglie siano saldamen-
te bloccate in posizione prima di usarle.
L'esecuzione di flessioni sulle braccia sulla
pedana vibrante pud esercitare una maggiore
pressione sui polsi, causando dolore e compro-
mettendo |'allenamento.

Le maniglie aiutano a mantenere i polsi in posizio-
ne diritta durante I'allenamento e quindi a ridurre
notevolmente lo sforzo.

E possibile posizionare le maniglie in due posi-
zioni. Un'impugnatura pit aperta delle maniglie
favorisce in particolare I'allenamento dei grandi
pettorali, con un’impugnatura pib stretfta i tricipiti
sono piu attivi.

Per utilizzarle, tirare e inserire le maniglie come
mostrato nelle figure C e D.
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Uso degli estensori

Importante! Gli estensori possono essere
utilizzati solo con la pedana vibrante e
non devono essere fissati a porte, fine-
stre o altre strutture non adatte.

E possibile eseguire esercizi sull'articolo con gli
estensori (8).

A tale scopo agganciare gli estensori con i moschet-
toni agli occhielli laterali (1j) dell’articolo (fig. G).

Telecomando

Utilizzare sempre il telecomando durante
I'allenamento. In caso contrario sussiste il rischio
di caduta se durante I'allenamento si premono i

pulsanti del display.

Inserimento/sostituzione delle pile
(fig. J)
AVVERTENZA: per evitare danni
meccanici ed elettrici, attenersi
alle seguenti istruzioni.

Per inserire e sostituire le pile (5), procedere come
mostrato nella fig. J.

Nota: il montaggio dell’articolo richiede un
cacciavite adatto (non incluso nel contenuto della
fornitura).

Nota: prestare attenzione al polo positivo/
negativo delle pile e all'inserimento corretto. Le
pile devono trovarsi completamente all’interno del
relativo vano.

Uso del telecomando con custodia
Inserire il telecomando (3) nella custodia (4)
come illustrato nella figura K.

Uso del telecomando con braccialetto

Il telecomando (3) pud essere indossato diretta-

mente al polso.

Rimuovere eventualmente il telecomando dalla

custodia (4) se inserito al suo interno.

1. Inserire il braccialetto (6) nei passanti (3h) del
telecomando (fig. L).

Nota: accertarsi che i perni di fissaggio (éa)

siano rivolti verso I'esterno.

2. Posizionare il braccialetto con il telecomando
inforno al polso.

3. Chiudere il braccialetto infilando i perni di
fissaggio (6a) negli appositi fori (6b).



Uso del telecomando (fig. 1)

Il telecomando (3) ha una portata di ca. 2,50 m.
Puntare il telecomando con la massima precisione
verso il sensore del display.

Ogni volta che si preme il pulsante, il dispositivo
emette un segnale acustico.

Selezione della modalita

E possibile completare un allenamento standard
individuale o scegliere tra cinque unita di allena-
mento preprogrammate (da P1 a P5).

Esecuzione delle impostazioni

preprogrammate

AVVERTENZA!

Pericolo di lesioni!

Un uso improprio pué provocare lesioni.

* Quando ci si trova sulla pedana vibrante e
accesa, per le impostazioni utilizzare solo il
telecomando: in questo modo si prevengono
cadute/perdita di equilibrio dovute all’aziona-
mento dei tasti sul display dell’articolo.

¢ L'allenamento inizia sempre con |'ultima
frequenza di vibrazione impostata. E possibile
cambiare velocitd solo ad allenamento iniziato.

Allenamento in modalita programma
L'articolo dispone di cinque programmi preimpo-
stati (P1-P5) con una durata massima di 10 minuti,
nei quali la frequenza cambia automaticamente
dopo determinati intervalli.

1. Premere ripetutamente il tasto SET sul display
(fig. H) o il tasto P (3d) sul telecomando fino
a visualizzare il programma di allenamento
desiderato P1, P2, P3, P4 o P5.

2. Premere il tasto PLAY sul display dell’articolo
o il tasto (3a) sul telecomando per avviare
I'articolo.

Nota: nella modalitd programma non & possibile

controllare manualmente il tempo e la velocité.

3. Premere il pulsante PLAY sul display dell’ar-
ticolo o il pulsante (3a) sul telecomando per
terminare |'allenamento in anticipo.

Selezione programma

P1

Allenamento piramidale leggero: 10 minuti

* Minuti 1-3 da 5 Hz a 7,32 Hz; fase di riscal-
damento

* Minuti 4-7 da 8,48 Hz a 11,96 Hz; fase di sol-
lecitazione con media attivazione dei muscoli
portanti dell’anca e della schiena e migliora-
mento della coordinazione intermuscolare

* Minuti 8-10 da 10,8 Hz a 8,48 Hz; rilassamen-
to muscolare e defaticamento

Selezionare |'unita di allenamento P1 come

descritto nella sezione “Selezione della modalita”

e iniziare |'allenamento.

P2

Allenamento piramidale intermedio: 10 minuti

* Minuti 1-2 da 5,58 Hz a 7,9 Hz; fase di riscal-
damento

* Minuti 3-6 da 9,06 Hz a 10,22 Hz; fase di
sollecitazione con particolare attenzione alla
coordinazione intramuscolare

¢ Minuti 7-10 da 7,9 Hz a 5,58 Hz; rilassamento
e defaticamento

Selezionare |'unitd di allenamento P2 come

descritto nella sezione “Selezione della modalita”

e iniziare |'allenamento.

P3

Allenamento a intervalli con picco piatto: 10 mi-
nuti

Minuti 1-2 da 5 Hz a 7,32 Hz; passaggio
dalla muscolatura di supporto alla sezione
muscolare profonda

Minuti 3-4 da 5 Hz a 10,22 Hz; passaggio pit
deciso dal coordinamento intramuscolare alla
sezione muscolare profonda

Minuti 5-6 da 7,32 Hz a 13,12 Hz; in questo
programma, passaggio completo e totale alla
massima sollecitazione muscolare

Minuti 7-9 da 5 Hz a 13,12 Hz a 10,22 Hz;
ultimo picco per il massimo lavoro muscolare

* Minuto 10 a 5 Hz; rilassamento e defaticamento

P4

Allenamento avanzato a intervalli con picco

massimo: 10 minuti

* Minuto 1 a 5 Hz; fase di riscaldamento con
attivazione della coordinazione intermuscolare

* Minuti 2-3 da 5,58 Hz a 7,9 Hz;
passaggio dalla sollecitazione intermuscolare
a quella intframuscolare

* Minuti 4-5 da 9,06 Hz a 10,22 Hz; passaggio
pit deciso dalla sollecitazione intermuscolare a
quella intramuscolare
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¢ Minuti 6-7 da 11,38 Hz a 12,54 Hz; breve
fase di recupero per la rigenerazione

¢ Minuti 8-10 da 13,7 Hz a 14,86 Hz a 16 Hz;
ripetuto carico massimo con successivo rilassa-
mento e defaticamento

P5

Allenamento a intervalli a pieno carico con picco
massimo: 10 minuti.

Questo programma & consigliato solo per gli
utilizzatori avanzati e passa ripetutamente tra
7,32 Hz e punte di 16,0 Hz per cui l'intero corpo
deve lavorare contraendo costantemente i musco-
i per mantenere la stabilit.

Questo programma ha |'obiettivo di migliorare

la mobilitd e aumentare la forza dei muscoli
sollecitati e dovrebbe essere eseguito solo dopo
un buon riscaldamento.

Allenamento individuale

Oltre a utilizzare i programmi preimpostati & pos-

sibile personalizzare il proprio allenamento. Per

impostare la durata dell’allenamento e l'intensita

di vibrazione desiderate non bisogna selezionare

un programma sul display.

1. Premere pid volte il tasto SET sul display dell’ar-
ticolo oppure il tasto P (3d) sul telecomando
per riportare |'articolo in modalitd standard
dopo un allenamento precedente o dalla
modalitd di standby (per maggiori informazioni
sulla modalita di standby consultare la sezione
“Accensione/spegnimento dell’articolo”).

2. Per impostare il tempo di allenamento premere
pit volte i tasti TIME -/+ sul display dell’artico-
lo o sul telecomando (3e/3b). E possibile im-
postare il tempo di allenamento su 1-10 minuti.
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Nota: per passare dalla durata dell’allenamento
all'intensita di vibrazione con il telecomando
premere il tasto M (3c).

3. Per impostare il livello di vibrazione desiderato
premere i tasti SPEED -/+ piu volte sul display
dell’articolo o sul telecomando (3e/3b).

Nota: premere il tasto M (3c) sul telecomando

per passare dalla durata dell’allenamento all’in-

tensita di vibrazione e viceversa. Verificare che
durante questa impostazione non sia selezionato
nessuno dei programmi P1-P5. Queste imposta-
zioni sono possibili solo in modalita standard.

4. Premere il tasto PLAY sul display dell’articolo
o il tasto (3a) sul telecomando per avviare
I"articolo.

Nota: prima dell’avvio del programma, il

display visualizza un conto alla rovescia da 3 a

0. In questo modo & possibile assumere la giusta

posizione. Successivamente inizia la vibrazione.

5. Premere il pulsante PLAY sul display dell’ar-
ticolo o il pulsante (3a) sul telecomando per
terminare |'allenamento in anticipo. Il movimen-
to dell’articolo non si arresta bruscamente, ma
si esaurisce lentamente.



Massima durata quotidiana dell’allenamento da seduti in posizione A (fig. B):

Modalita Prog.

EN 1032, m=90 kg, [m/s?]

Valore limite di esposizione al
rischio di danni alla salute

P1 5,76 Max. 24 minuti
P2 5,54 Max. 28 minuti
P3 577 Max. 25 minuti
P4 7.23 Max. 11 minuti
P5 8,43 Max. 8 minuti

Max. 10,44 Max. 4 minuti

Massima durata quotidiana dell’allenamento in piedi in posizione B (fig. B):
Modalita Prog. EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Valore limite di esposizione al
rischio di danni alla salute

P1 14,33 Max. 6 minuti
P2 13,85 Max. 7 minuti
P3 14,22 Max. 6 minuti
P4 17,78 Max. 3 minuti
P5 20,02 Max. 2 minuti

Max. 24,80 Max. 1 minuto

Valori di vibrazione in posizione C: Accelerazione del sistema mano-braccio (fig. B):

Modadlita Prog. EN ISO 5349-1 E EN I1SO 20643, [m/s?]
P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20.60
Max. 25,00
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Valori di vibrazione in posizione D: Accelerazione del sistema mano-braccio (fig. B):

Modalita Prog. EN ISO 5349-1 E EN ISO 20643, [m/s?]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Max. 27,28

Indicazioni e suggerimenti
generali di esercizio

.

Indossare abbigliamento comodo.

Riscaldarsi prima di ogni utilizzo dell’articolo e
defaticare gradualmente.

Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata
e bere a sufficienza.

Come principiante, posizionarsi sull’articolo a
piedi uniti e utilizzare 'apposito tappetino. In
tal modo ci si abitua lentamente all’articolo.

Le vibrazioni dell’articolo possono essere inten-
sificate togliendo le scarpe. Un ulteriore effetto
massaggiante si ottiene posizionando i piedi
nudi sulle sfere massaggianti.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non in
modo rapido e brusco.

Accertarsi che la respirazione sia regolare.
Durante lo sforzo espirare e inspirare nella fase
di scarico.

Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Accertarsi che i piedi appoggino in modo
ottimale sull’articolo.

Stare sempre in piedi sull'articolo con gli arti
piegati (braccia o gambe, a seconda della
posizione di partenza). Con gli arti allungati, i
muscoli non sono in grado di ammortizzare le
vibrazioni. La vibrazione viene quindi trasmes-
sa al cranio attraverso le ossa.

Se si percepiscono vibrazioni nella testa (della
voce e/o degli occhi), cid indica che & stata as-
sunta una posizione sbagliata sull’articolo ed &
necessario correggere la posizione di partenza.
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Gli esercizi da seduti sull’articolo dovrebbero
essere eseguiti solo un dopo certo periodo in
cui ci si & abituati all’attivita.

Seguire attentamente le istruzioni per la posi-
zione di partenza, |'esercizio stesso e i periodi
di riposo raccomandati, al fine di oftenere il
miglior risultato possibile dall’allenamento e
prevenire lesioni fisiche.

Durante le posizioni di allenamento contrarre
sempre i muscoli e sollevare leggermente i talloni.
In questo modo si evita la vibrazione della voce.
Per tutti gli esercizi che non devono essere esegui-
ti con i piedi ma con un’altra parte del corpo, ad
esempio le mani o i glutei, utilizzare il tappetino.
Evitare di incurvare la schiena durante |'allena-
mento. Tenere la schiena dritta.

Non appoggiarsi all'indietro sull’articolo, in
quanto cid potrebbe causare il ribaltamento
del dispositivo.

A seconda della posizione e della frequenza,
I'allenamento ha funzione di rinforzo, allunga-
mento o rilassamento.

La durata consigliata per ogni posizione ¢& tra
30 e 60 secondi; non si deve superare il tempo
di allenamento totale di 10 minuti.

Prima di iniziare gli esercizi decidere quali
parti del corpo si desidera allenare. Scegliere
quindi le posizioni appropriate. Assumerle
almeno una volta per prova. In tal modo si pud
verificare se la posizione & comoda, cosi da
potersi concentrare sulla corretta postura.
Mantenere una posizione solo fino a quando
risulta ancora tollerabile e si riescono a tenere
contratti i muscoli. Passare ad una posizione
diversa entro 60 secondi al massimo.



¢ Cambiare posizione sempre in modo con-
trollato. Se necessario scendere brevemente
dall’articolo per assumere la nuova posizione
in modo controllato.

* Interrompere |'esercizio quando non & tollera-
bile e non si riesce pil @ mantenere contratta
la muscolatura, al massimo dopo 10 minuti. Si
raccomanda di ascoltare i segnali del proprio
corpo e di non sovraffaticarsi.

Riscaldamento

Prima di ogni utilizzo dell’articolo, prendersi del
tempo sufficiente per riscaldarsi. Di seguito sono
descritti alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.
Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente due o tre volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a
destra. Ripetere questo movimento quattro o
cinque volte.

2. Eseguire delle circonduzioni complete e lente
della testa prima in una direzione, poi nell‘altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e tirarle
con cautela verso 'alto. Inclinando il busto
in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in modo
oftimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo un
minuto cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternatamente il braccio sinistro e il
braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di continua-

re a respirare in modo normale!

Svolgimento esercizi

Se questa & la prima volta sull'articolo, si prega

di osservare quanto segue:

* Familiarizzare con l'articolo e con la vibrazio-
ne dello stesso. Ad esempio, provare la vibra-
zione con un solo piede, posizionandolo sulla
piastra vibrante a bassa frequenza. Successiva-
mente stare sull’articolo con entrambi i piedi e
poi in punta di piedi con le ginocchia piegate
per sentire la vibrazione.

* Salire sempre prima sulla punta dei piedi,
in modo che la vibrazione sia assorbita da
polpacci e cosce.

Controllo del polso

Per un allenamento fitness sano, & utile controllare

regolarmente la propria frequenza cardiaca.

* Controllare il polso anche nel caso di un eserci-
zio apparentemente passivo, per evitare rischi
per la salute dovuti ad allenamento eccessivo.

* La medicina dello sport considera oftimale una
frequenza cardiaca di allenamento dal 60%
all'85% della propria frequenza cardiaca
massima.

* Quanto pib si & allenati, tanto pid lentamente
sale la frequenza cardiaca e tanto piv veloce-
mente si raggiunge la fase di riposo. Annotare
regolarmente i valori in una tabella in modo da
tenere sotto controllo i risultati dell’allenamen-
to. A seconda di quando si misura il polso, si
ottengono i seguenti valori:

* Prima dell’allenamento: pulsazioni a riposo

* Direttamente dopo la fine dell'allenamento (10 mi-
nuti): pulsazioni sotto sforzo/di allenamento

* 1 minuto dopo la fine dell’allenamento:
pulsazioni di recupero Per il controllo delle
proprie pulsazioni sotto sforzo/di allenamento,
orientarsi ai seguenti parametri di riferimento:

* Frequenza cardiaca 60%: si pud eseguire
I'allenamento nella fascia altamente efficiente
del 60%, ideale per i principianti.

* Frequenza cardiaca 85%: la fascia dell’85%
della frequenza cardiaca massima & adatta
per sportivi di livello avanzato e per atleti.

* Frequenza cardiaca 90%: la fascia anaerobica
del 90% della frequenza cardiaca massima
& adatta solo per gli atleti professionisti e per
esercizi brevi.

Misurazione del polso

1. Posizionare l'indice e il medio della mano
destra sulla parte interna del polso sinistro.

2. Contare i battiti per 15 secondi.

3. Moltiplicare i battiti contati per quattro.

4.l risultato & la frequenza cardiaca al minuto.

5. Confrontare la frequenza cardiaca cosi misu-
rata con i valori limite applicabili alla propria
persona (vedere “Calcolo della frequenza
cardiaca di allenamento”).
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Calcolo della massima frequenza
cardiaca personale

Pulsazioni max. = 100%

Formula: 220 meno I'eta

Calcolo del limite superiore e
inferiore della frequenza cardiaca di
allenamento

Limite inferiore pulsazioni = 60%

Formula: (220 meno |'etd = pulsazioni massime) x 0,6
Limite superiore pulsazioni = 80%

Formula: (220 meno |'etd = pulsazioni massime) x 0,8

Variazione dell’ampiezza

(di vibrazione)

Variando la posizione (parallela) dei piedi sulla

pedana, cambia la distanza tra le parti del corpo

o i muscoli messi in vibrazione e il tronco, per-

tanto aumenta o diminuisce il livello di difficolta

degli esercizi. E possibile scegliere tra fre fipi di

vibrazione (WALKING, JOGGING, RUNNING)

(1d) (fig. B):

* Posizionare i piedi sull’articolo tenendoli pa-
ralleli, piu verso I'esterno o pit verso I'interno.
In tal modo & possibile aumentare (portando i
piedi verso |'esterno dell’articolo) oppure ridur-
re (portando i piedi verso I'interno dell’articolo)
I'ampiezza e quindi il grado di difficolta.

* Aumentare il grado di difficoltd procedendo
dall'interno verso I'esterno.

* Iniziare dalla posizione pit interna.

Variazione della frequenza

La frequenza determina il numero di vibrazioni al
secondo con cui si muove |'articolo. Mediante i
pulsanti SPEED -/+ sul display (fig. H) dellarticolo
o del telecomando (3e/3b) si pud cambiare la
frequenza da 5 a 16 Hz.

Strutturazione della sessione di

allenamento

* Prima di iniziare con I'allenamento personale, leg-
gere con attenzione le indicazioni di sicurezza.

* Concedersi tempo sufficiente per il proprio alle-
namento e calcolare il tempo necessario per il
riscaldamento e per la fase di recupero.

¢ Ogni singolo allenamento deve essere costituito
da tre fasi:

¢ Fase di riscaldamento: 5-10 minuti di ginnastica
e stretching per preparare i muscoli al carico.
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¢ Allenamento vibratorio: allenamento intenso ma
rilassato di max. 10 minuti.

¢ Fase di defaticamento: minimo 5 minuti di
esercizi di rilassamento.

Interruzione dell’allenamento

Per prevenire lesioni, interrompere immediatamen-

te I'allenamento se si presenta uno dei seguenti

sinfomi:

¢ Se i muscoli si contraggono in maniera incon-
trollata.

* Se si avvertono capogiri durante I'allenamento.

¢ Se si avvertono dolori durante I'allenamento.

¢ Se durante |'allenamento ci si sente male, irrigi-
diti o si avverte della nausea.

Esempi di esercizi

Quando si tirano gli estensori (8) verificare che le
maniglie rimangano sempre in posizione orizzontale.
Non piegare i polsi, altrimenti si corre il rischio di
sovraccaricare le articolazioni.

In base all'intensita si pud posizionare il tappetino
(2) sull’articolo (1). Per abituarsi, si consiglia di
fare gli esercizi con il tappetino. E possibile impo-
stare diversi gradi di vibrazione:

* Facile 1-6

* Intermedio 7-14

* Difficile 15-20

Nota: iniziare con il livello pid basso e aumen-
tare lentamente il livello di vibrazione a seconda
dell’esercizio. Accertarsi di sentirsi bene durante
I'esercizio e di sentirsi a proprio agio con il livello
di vibrazione. Iniziare al centro dell’articolo, in
quanto 'ampiezza & piv elevata nelle aree ester-
ne, rendendo |esercizio piv difficile.

Esercizio per abituarsi alle vibrazioni

(fig. M)

Posizione di partenza

1. Impostare I'articolo sul tempo e sul livello di
vibrazione piu bassi.

2. Salire in piedi sull’articolo. | piedi sono ben
saldi sui talloni e le ginocchia sono leggermen-
te piegate.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli delle gambe.

4. Avviare |'articolo tramite il telecomando.

5. Mantenere i muscoli contratti durante la vibra-
zione.



6. Rimanere sull’articolo fino alla fine del tempo
di vibrazione impostato e poi fare una pausa di
alcuni secondi.
Importante: durante questo esercizio il
busto e il bacino devono rimanere dritti.
Variare i livelli, 'intensita e il tempo di
vibrazione. Provare con posizioni diverse
dei piedi (dal centro verso I’esterno).

Crunch (fig. N)

Posizione di partenza

1. Impostare I'articolo sul tempo e sul livello di
vibrazione desiderati.

2. Sedersi al centro dell’articolo, dando la
schiena al display, e avviare |'articolo tramite il
telecomando.

3. Afferrare i lati dell’articolo e allungare le gam-
be davanti a sé. | talloni toccano il pavimento.

Posizione finale

4. Contrarre i muscoli delle gambe e degli addo-
minali.

5. Sollevare le gambe e portare le ginocchia ver-
so di sé. Tenere la schiena diritta e le braccia
leggermente piegate. La testa forma una linea
retta con la schiena.

6. Rimanere un aftimo in questa posizione, dopo-
diché tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere |'esercizio fino al termine del tempo
di vibrazione impostato e fermarsi per alcuni
secondi tra una vibrazione e I'altra.

Importante: durante questo esercizio il

busto e il bacino devono rimanere dritti.

Inoltre, durante I’esercizio mantenere i

muscoli contratti.

Affondo (fig. O)

Posizione iniziale

1. Impostare |'articolo sul tempo e sul livello di
vibrazione desiderati.

2. Posizionarsi in piedi di fronte all’articolo con i
piedi aperti alla larghezza delle spalle.

3.Tenere la schiena e il collo dritti, guardare dritto
in avanti.

4. Fare un grande affondo in avanti con una
gamba verso il centro dell’articolo.

Nota: assicurarsi che la parte superiore e infe-

riore della gamba formino un angolo di 90 gradi

e che il ginocchio piegato si trovi dietro la punta

del piede.

Posizione finale

5. Contrarre i muscoli addominali e i glutei.

6. Avviare |'articolo tramite il telecomando.

7. Lasciare le braccia morbide lungo il corpo o
appoggiarle sui fianchi.

8. Rimanere in posizione durante il tempo di
vibrazione impostato.

9. Al termine dell’esercizio, cambiare gamba e
ripetere.

Importante: durante questo esercizio il

busto e il bacino devono rimanere dritti.

Inolire, durante I’esercizio mantenere i

muscoli contratti.

Flessioni sulle braccia con maniglie

(fig. P)

Posizione di partenza

1. Posizionare il tappetino (2) davanti all’articolo
distanziato di un passo.

2. Estrarre le maniglie integrate (1c) dall’articolo e
collocarle nella posizione desiderata.

3. Impostare 'articolo sul tempo e sul livello di
vibrazione desiderati.

4. Inginocchiarsi sul tappetino con il tronco verso
I'articolo e avviarlo tramite il display.

Posizione finale

5. Afferrare le maniglie dall’esterno e incrociare
le caviglie.

6. Contrarre i muscoli delle braccia e gli addomi-
nali. La testa, il busto e le gambe formano una
linea.

Nota: tenere i polsi dritti e i gomiti leggermente

piegati.

7. Rivolgere il viso verso I'articolo e abbassare
lentamente il busto. Le braccia restano vicine al
corpo e il busto non tocca I'articolo.

8. Rimanere un attimo in questa posizione, dopo-
diché tornare alla posizione di partenza.

9. Ripetere lentamente questo esercizio fino al
termine del tempo impostato.

Importante: durante questo esercizio

tenere la testq, il torso e le gambe alline-

ati e mantenere costantemente i muscoli
contratti.
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Per le braccia e in particolare per le

spalle (fig. Q)

Quando si tirano gli estensori (8) verificare che

le maniglie rimangano sempre in posizione

orizzontale.

Non piegate i polsi per evitare un carico ecces-

sivo.

Posizione di partenza

1. Impostare I'articolo sul tempo e sul livello di
vibrazione desiderati.

2. Montare gli estensori (8) e salire in piedi
sull’articolo.

3. Afferrare le maniglie degli estensori e tenere le
braccia rilassate lungo il corpo.

Posizione finale

4. Avviare |'articolo tramite il display.

5. Contrarre i muscoli delle braccia e gli addomina-
li e tirare il braccio destro verso il mento. Portare
il gomito lateralmente all’altezza della spalla,
con il dorso della mano rivolto verso I'alto.

6.1l braccio sinistro resta disteso lungo il corpo.

7. Rimanere un attimo in questa posizione, dopo-
diché tornare alla posizione di partenza.

8. Ora tirare il braccio sinistro verso il mento. Porta-
re il gomito lateralmente all'altezza della spalla,
con il dorso della mano rivolto verso I'alto.

9. Ripetere lentamente questo esercizio fino al
termine del tempo impostato.

Importante: durante questo esercizio il

busto e il bacino devono rimanere dritti.

Per braccia, gambe, glutei e in par-

ticolare per la parte superiore delle

braccia (fig. R)

Quando si tirano gli estensori (8) verificare che

le maniglie rimangano sempre in posizione

orizzontale.

Non piegate i polsi per evitare un carico ecces-

sivo.

Posizione di partenza

1. Impostare |'articolo sul tempo e sul livello di
vibrazione desiderati.

2. Montare gli estensori e salire in piedi sull'articolo.

3. Afferrare gli estensori e tenere le mani all’altez-
za dei fianchi. | gomiti devono rimanere vicino
al corpo. | palmi delle mani devono essere
rivolti verso |'alto.
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Posizione finale

4. Avviare |articolo tramite il display.

5. Contrarre i muscoli delle braccia e gli addominali.

6.Tirare alternatamente il braccio destro e il
sinistro verso |'alto. La schiena resta diritta, le
braccia vicino al corpo e il ginocchio legger-
mente piegato.

7. Ripetere lentamente questo esercizio fino al
termine del tempo impostato.

Importante: durante questo esercizio il

busto e il bacino devono rimanere dritti.

Il ginocchio resta leggermente piegato e i

muscoli sono sempre contratti.

Per schiena, spalle, petto, gambe e

glutei (fig. S)

Quando si tirano gli estensori (8) verificare che le

maniglie rimangano sempre in posizione orizzontale.

Non piegate i polsi per evitare un carico eccessivo.

Posizione di partenza

1. Impostare I'articolo sul tempo e sul livello di
vibrazione desiderati.

2. Montare gli estensori e salire in piedi sull’articolo.

3. Afferrare gli estensori e tenere le mani lateral-
mente vicino al corpo.

Posizione finale

4. Avviare |'articolo tramite il display.

5. Contrarre i muscoli dei glutei e gli addominali.

6. Tirare gli estensori verso |alto fino all’altezza
delle spalle con le braccia tese lateralmente,
dopodiché abbassare le braccia.
| palmi delle mani devono essere rivolti verso il
basso.
La testa rimane in posizione verticale, in linea
con la colonna vertebrale, e il busto & dritto.

7. Ripetere lentamente questo esercizio fino al
termine del tempo impostato.

Importante: durante questo esercizio il

busto e il bacino devono rimanere dritti.

Variante: eseguire questo esercizio con i

palmi rivolti verso I'alto.

Tricipiti con maniglie (fig. T)

Posizione di partenza

1. Posizionare il tappetino (2) davanti all'articolo.

2. Estrarre le maniglie integrate (1¢) dall’articolo
e collocarle nella posizione desiderata.

3. Impostare I'articolo sul tempo e sul livello di
vibrazione desiderati.



4. Avviare l'articolo tramite il display e sedersi sul
tappetino dando le spalle all’articolo.

5. Posizionare le braccia dietro alla schienq,
sostenersi alle maniglie e allungare le gambe.

Posizione finale

6. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei e
gli addominali.

7. Alzare i glutei dal tappetino all’altezza dell’ar-
ticolo.

8. Tenere i gomiti lontano dal corpo e le spalle
basse. Tenere la testa allineata alla colonna
vertebrale e il busto diritto

9. Rimanere brevemente in questa posizione,
dopodiché tornare alla posizione di partenza.

10. Ripetere lentamente questo esercizio fino al

termine del fempo impostato.

Importante: durante I’esercizio tenere

contratta la muscolatura e le spalle basse.

Utilizzare un codice QR

0| = E possibile guardare un video con gli
M1 esercizi descrifti in precedenza

b &1 tramite un codice QR.

EE;JL%-' Per farlo, & necessario avere sul pro-
prio smartphone/tablet un’applicazio-
ne in grado di scansionare i codici QR.

i

1. Avviare I'app per leggere il codice QR. Con
lo smartphone/tablet scansionare il codice QR
indicato.

Stretching

Dopo gli esercizi, prendersi del tempo sufficiente
per fare un po’ di stretching. Di seguito sono de-
scritti alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.
Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato per 15-30 secondi.
Nota: lo stretching viene eseguito su una superfi-
cie antisdrucciolevole.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano delicatamente pri-
ma verso sinistra, poi verso destra. Con questo
esercizio si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle
1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.
3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra e

tirarlo indietro.
4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un piede
da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione, poi
nell’altra.

3. Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-
no parallele tra loro. Portare in avanti il
bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo

a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito. Per riporlo & chiudere |'impugnatura sul
lato delle ruote (1i) (fig. C e D) e sollevare e tirare
I'impugnatura opposta come mostrato in figura F.
Quando non viene utilizzato, il telecomando (3)
con custodia (4) pud essere riposto nell’apposito
vano (1h) (fig. E). Proteggere I'articolo da:

® urti

* cadute

* polvere

e umidita

* luce solare diretta

¢ temperature estreme.

Tenere |articolo fuori dalla portata dei bambini.

Pericolo di cortocircuito!

Acqua o dltri liquidi penetrati nella custo-

dia possono causare un cortocircuito.

* Non immergere mai |'articolo in acqua o altri
liquidi.

e Assicurarsi che nella custodia non penetrino
acqua o altri liquidi.

Rischio di danneggiamento!

L'uso improprio dell’articolo pué causare

danni.

* Non utilizzare detergenti aggressivi, spazzole
con setole in metallo o nylon o strumenti di
pulizia offilati o metallici come coltelli, spatole
dure e simili, in quanto potrebbero danneggic-
re le superfici.
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1. Scollegare la spina prima della pulizia.

2. Pulire I'articolo con un panno leggermente
umido.

3.In seguito lasciare asciugare completamente
tutte le parti.

Smaltimento

Il simbolo accanto indica che questa

apparecchiatura & soggetta alla Direttiva

2012/19/UE. Questa direftiva prevede
che alla fine del suo periodo di impiego non sia
consentito smaltire questa apparecchiatura
insieme ai normali rifiuti domestici, bensi presso
centri di raccolta appositamente allestiti, presso
strutture di riciclaggio dei materiali oppure presso
aziende di smaltimento.
Rispettate |I'ambiente e smaltite i rifiuti corretta-
mente.

Le batterie non devono essere smaltite come rifiuti
domestici. Possono contenere metalli pesanti
tossici e sono soggetti a un trattamento speciale
dei rifiuti. | simboli chimici dei metalli pesanti
sono i seguenti: Cd = cadmio, Hg = mercurio,

Pb = piombo. Pertanto, restituire le batterie usate
in un punto di raccolta comunale.

° . - .
S Presso la propria amministrazione

comunale o cittadina & possibile ottenere
ulteriori informazioni sullo smaltimento
dell’apparecchiatura usata. Smaltire I'apparec-
chiatura e la confezione nel rispetto dell’ambien-
te. Conservare i materiali della confezione (come
ad es. i sacchetti) in modo che non siano
raggiungibili per i bambini.
/., Sinoti la marcatura dei materiali di
& imballaggio durante la separazione dei
*  rifiuti, questi sono contrassegnati da
abbreviazioni (a) e numeri (b) con il seguente
significato: 1-7: materiali plastici / 20-22: carta e
cartone / 80-98: materiali compositi.
L'articolo e i materiali di imballaggio sono rici-
clabili, smaltirli separatamente per una migliore
gestione dei rifiuti.
Il logo Triman & valido solo per la Francia.
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Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura

e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di garan-
zia dalla data di acquisto (termine di garanzia)
sulla base delle seguenti disposizioni. La garanzia
vale solo per i vizi di materiale e di lavorazione.
La garanzia non si estende alle parti soggette ad
un normale degradamento e che siano quindi da
considerarsi come pezzi soggetti ad usura (ad es.
le batterie) né ai pezzi fragili come ad es. interrut-
tori, batterie ricaricabili oppure pezzi in vetro.
Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso

di non osservanza delle direttive riportate nelle
Istruzioni di montaggio, a meno che il cliente

non dimostri che sussista un vizio di materiale o
di lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanzate
solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base della
garanzia, della garanzia obbligatoria prevista
per legge oppure di accondiscendenza. Cid vale
anche per le parti sostituite oppure riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima alla
hotline di assistenza sotto indicata oppure mettersi
in contatto con noi via e-mail. Laddove sussista un
caso coperto dalla garanzia, I'articolo sard - a
nostra discrezione - da noi riparato gratuitamen-
te, sostituito oppure sard rimborsato il prezzo di
acquisto. Non sussistono ulteriori diritti derivanti
dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.



IAN: 497633_2204

QD) Assistenza ltalia
Tel: 800781188
E-Mail: deltasport@lidL.it

Possibili errori

Di seguito sono riportati i possibili errori, le loro cause e le indicazioni su come risolverli.

Errore

Possibile causa

Soluzione

L'articolo (1)
non puod essere
acceso.

Il collegamento alla
rete non & stato stabilito
correttamente.

Controllare i collegamenti del cavo di rete (7) alla
presa di corrente e alla scatola di collegamento
dell’articolo (1).

L'articolo non si trova in
modalitd standard.

Controllare I'interruttore principale ON/OFF (1g).
Deve essere su |.

In caso di uso
troppo prolungato
sussiste il pericolo di
surriscaldamento.

Spegnere I'articolo (1) dall’interruttore principale

ON/OFF (1g) e lasciarlo raffreddare un po’.
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Szivbél gratuldlunk!

Vésarldsaval kivald mindségl terméket valasztott.

Haszndlata el8tt ismerje meg a terméket.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
kezelési utmutatot.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a

rendeltetésének megfeleléen hasznélja. Gondo-

san 8rizze meg a kezelési Gtmutatét. A termék

tovédbbaddésakor adja &t az 8sszes kapcsolédd

dokumentumot is.

Csomag tartalma (A abra)

1 x rezgépad fogantydkkal (1)
1 x sz8nyeg (2)

1 x tavirdnyité (3)

1 x tok (4)

1 x elem (3 V===CR2032) (5)
1 x csuklészij (6)

1 x hdlézati kdbel (7)

2 x expanderpdnt (8)

1 x kezelési Gtmutatéd

Rezgopad részei
(B dbra)

* Kezel8panel (1a)

* Masszirozégolyok (1b)

* Fogantydk (1¢)

* Rezgéstartomdanyok (SETA, KOCOGAS,
FUTAS) (1d)

(C dbra)

* Tapadékorongos talpak (1e)

* Készilék csatlakozéaljzata (1)

* Be-/kikapcsolé gomb ON/OFF (1g)

Rezgépad kijelzéje (H abra)

e TIME + érintégomb: edzésidé névelése

e SPEED + érint8gomb: rezgésfrekvencia néve-
lése

* START/STOP | P> érintégomb: edzés inditésa/
ledllitésa

e SET & érintégomb: edzésprogram vagy
egyéni izemméd kivélasztésa
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* SPEED - érintégomb: rezgésfrekvencia csdk-
kentése

e TIME - érintégomb: edzésid8 csdkkentése.

A kijelz8n a taviranyitéval vagy az érintégombok-

kal bedllitott értékek jelennek meg.

Taviranyité részei (I abra)

o A termék be-/kikapcsoldsa / Edzés inditasa/
ledllitdsa (3a)

¢ SPEED + gomb: rezgésfrekvencia/edzésidé
novelése (3b)

* M gomb: edzés egyénileg (3c)

* P gomb: edzésprogram vagy normdl izemméd
(3d) kivdlasztdsa

¢ SPEED - gomb: rezgésfrekvencia/edzésidé
csokkentése (3e)

MUszaki adatok

Halézati fesziltség: 230-240 V A, 50 Hz
Teljesitmény: 200 Watt

Kérnyezeti hémérséklet: +10 °C és +40 °C
kozott

Rezgésfunkcié: vdltott oldalas/billend rezgés
Méret (H x SZE x MA): kb. 72,5 x 37,5 x 15 cm
Témeg: kb. 18 kg

Programok: 5

Programok idétartama: max. 10 perc
Idétartam bedllitasa kézileg: 1-10 perc
Rezgések/frekvencia:

5-16 Hz, 20 fokozatban allithaté
Amplitddé: bellrsl kifelé 1-10 mm
Tavirdnyité energiaelldtasa: 3 V=== CR2032
Max. adételjesitmény: O dBm

Frekvenciasdv: 2,4 GHz

Hardververzié: YT-6907-A03(2020-05-15)
Szoftververzié: YT6912_5102_200430.mot

i
il

Maximélis terhelhetéség: 130 kg

Egyenfesziiltség jele

Véltakozé fesziltség jele

08/2022



Termék/ Verziészam
termék részei

Rezgdpad (1) VB-5626
Expanderpdntok (8) VB-5626-E
Tok (4) VB-5626-RC
Taviranyité (6ra) (3) VB-5626-CL

c € A Delta-Sport Handelskontor GmbH

kijelenti, hogy a termék megfelel az
dltaldnos kévetelményeknek és az egyéb
vonatkozé rendelkezéseknek.

2014/53/EU - RED irényelv
2006/42/EK - Irényelv a gépekrdl
2011/65/EU - RoHS irényelv

! | Gyadrtéasi datum (hénap/év):
08/2022

=4 |y készilék besorolasat jelzi.
Késziilékosztaly: H (magdnhdztartdsokban torté-
nd haszndlatra)

TanUsitvény:

DIN EN ISO 20957-1,

DIN 32935: 2018-A

Expanderpantok erétablazata

() Ezajelélés arezgdpad 1. védettségi oszts-

Max. nytléshossz (cm) kb. 185

Eré (N) kb. 65

Az erd tiréstartomdnya kb. 20% (+/-).

D Az expanderpdntokat tilos

a maximdlis nydlashosszon
max.
185cm *

16l kinydijtanil
H osztaly:
Zajkibocsdétdsi hangnyomdsszint

L, [1m) = 46,0 dB(A)

Hangteljesitményszint
Ly, = 58,6 dB(A)

Hangnyomdsszint mérési bizonytalansaga

K,=14dB

Hangteljesitményszint mérési bizonytalansdga
Kyu= 1,4 dB

Rezgésértékek:

A kéz-kar rendszer gyorsuldsa

a,, = 30,88 m/s? (B dbra/Téblazat, C és D
pozicié)

Gyorsulas ilve, A pozicié (B dbra/Tablazat, A
pozicid)

a,,=878m/s?

Gyorsulds dllva, B pozicié (B dbra/
Tablazat, B pozicid)

a,, = 18,04 m/s?
Rendeltetésszeri hasznalat

A termék magdncélo felhaszndldasra késziilt edzs-
és masszazskészilék. Gydgydszati, izleti és
kereskedelmi céld felhaszndlasra nem alkalmas. A
termék beltéri haszndlatra szolgdl, és azt mindig
csak egy, legfeliebb 130 kg testsolys személy
haszndlhatja.

A\ Biztonsagi utasitasok

Aramiités veszélye!

A hibds elektromos szerelés vagy

a til nagy hélézati fesziltség dra-

mitéshez vezethet. A terméket csak

olyan konnektorhoz csatlakoztassa,
amelyik kénnyen hozzaférhets, hogy
azt meghibdsodés esetén gyorsan le
tudja vdlasztani a hélézatrél.

* A terméket csak szabdlyosan fel-
szerelt, féldelt konnektorhoz csatla-
koztassa, és csak akkor, ha annak
a hdlézati fesziltsége megfelel a
tipustdblan feltintetett adatoknak.

* Ne haszndlja a terméket, ha az 4t
hatéan sérilt vagy meghibdsodott
a hdlézati kdbel vagy a csatlakozé-
dugé.
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* Ha a termék halézati kdbele megsé-
rilt, akkor azt a gyartétdl vagy a ve-
vészolgdlattél beszerezhetd specidlis
csatlakozbvezetékkel kell pétolni.

* Ne nyissa fel a burkolatot, a javitast
bizza szakemberre. Ezzel kapcso-
latban forduljon szakszervizhez.
Onélléan elvégzett javitds, szak-
szeritlen csatlakoztatds és hibés
kezelés esetén nem érvényesithetd
garancia és jétéllési igény.

* Javitds sordn csak olyan alkatrésze-
ket szabad felhaszndlni, amelyek
megfelelnek az eszkdz eredeti
adatainak.

* A termékben taldlhaté elektromos
és mechanikus részegységek nél-
kildzhetetlenek a veszélyforrasok
elleni védelemhez.

* Sem a termék, sem a halézati kébel,
sem a csatlakozédugd nem merithe-
t8 vizbe vagy mds folyadékba.

* Nedves kézzel soha ne nyuljon a
csatlakozédugéhoz.

* A csatlakozédugét ne a hélézati
kdbelnél, hanem a csatlakozédugé-
nél fogva hizza ki a konnektorbdl.

* Soha ne széllitsa az eszkdzt a halé-
zati kdbelnél fogva.

* A terméket, a halézati kdbelt és a
csatlakozédugét tartsa tavol nyilt
langtdl és forrd feltletektdl.

* A hdlézati kébelt Ggy fektesse le,
hogy az ne jelentsen botldsveszélyt.

* A hdlézati kébelt ne térjie meg, és
ne vezesse Gt éles széleken.
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* A terméket csak beltéren haszndlja.
Nedves helyiségben és esében
soha ne haszndlia. Ovja a terméket
csepegd vagy froccsend viztdl.

* Soha ne nydljon elekiromos ké-
szilékért, ha az vizbe esett. llyen
esetben azonnal hizza ki a csatlo-
kozédugét a konnektorbdl.

» Ugyelien arra, hogy gyerekek semmit
ne dughassanak bele a termékbe.

* Ha a terméket nem haszndljq,
illetve tisztitdskor és meghibdsodds
esetén, mindig kapcsolja ki a termé-
ket, és hizza ki a csatlakozédugét
a konnektorbél.

/\ Egészségkarosodas

veszélye!

A helytelendl végzett vagy tilzésba

vitt edzés egészségigyi problémdk-

hoz vezethet.

* Egyszerre soha ne eddzen 10 perc-
nél hosszabb ideig.

* Fogyasszon kell8 mennyiség(
folyadékot.

* Edzés kézben soha ne nydijtsa ki
teliesen a labdt és a karjét.

* Soha ne helyezze ré a felsStestét
vagy a fejét a rezgd termékre.

* Mielétt elkezdené az edzést, kon-
zultdljon orvosdval. Kérje ki a tané-
csét, hogy milyen mérték( edzést
ajdnlott végeznie. Az egészségkd-
rosodds megel&zése és a fenndllé
kockdzatok csdkkentése érdeké-
ben végeztessen el egy dltaldnos
edzettségi dllapot felmérést.



* Mindenképpen egyeztessen orvosd-

val a hétrdltatd tényezékrél, példaul

ortopédiai panaszokrél, gydgyszer-
szedésrél és egyéb hasonlékrdl.

A rezg8pad hasznélata szigorian

tilos, ha az aldabb felsorolt testi tine-

tek, dllapotok kézil akér egy vagy
t6bb is fenndll az On esetében.

Amennyiben ez a helyzet, nem

szabad az edzést megkezdeni. Ha

kétségei vannak, forduljon szakem-
berhez, példdul hdziorvoshoz, szak-
orvoshoz vagy gydgytornészhoz.

Semmi esetre se haszndlja a termé-

ket a kévetkezd esetekben:

- heveny gyulladés vagy fertézés

- heveny reumas izileti gyulladas

- epilepszia

- friss (mdtéti) sebek

- izileti megbetegedések és artrézis

- szivbillentyGhibak

- szivritmuszavarok

- sziv- és érrendszeri (kardiovaszku-
laris) megbetegedések

- kezeletlen magas vérnyomds
(hiperténia)

- fém és mGanyag implantatumok,
mint pl. szivritmus-szabdlyozé,
spirdl, izileti implantdtum, mel-
limplantdtum (6-9 hénapndl nem
régebbi)

- sztent-beiiltetés (2 évnél nem
régebbi)

- sziv- vagy agyi pacemaker

- friss trombézis vagy lehetséges
trombdzisos megbetegedések

- térések utani heveny héatfajdalmak

- nagyobb fokd csontritkulds (t&ré-
sekkel)

- porckorong problémék, spondilé-
zis elvaltozdsok

- varanddssdg

- stlyos cukorbetegség (agiopdtia)

- daganatok

- torések

- csigolyaelcsiszds (spondylolist-
hesis)

A termék haszndlata elétt forduljon

orvoshoz, hogy tisztdzza a fel-

haszndlds lehet8ségét és médjat a

kdvetkez8 esetekben:

- nem heveny hétfdjds, mint példdul
Bechterew-kér

- fém- és mGanyag implantdtumok,
mint pl. spirdl, izileti implant&tum,
mellimplantatum (6-9 hénapndl
régebbi)

- sztent-beiltetés (2 évnél régebbi)

- heveny izileti betegségek vagy
artrézis

- heveny migrén

- epekd

- vesekd

Edzés kdzben figyelie a szerve-

zete jelzéseit. Amennyiben edzés

kdzben fdjdalmat, szoritdst érez

a mellkasdban, rendszertelen

szivverést, er8s légszomjat, rosszul-

|létet, szédilést vagy kdbultsdgot

tapasztal, azonnal hagyja abba az

edzést, és forduljon orvoshoz.
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A\ Balesetveszély!

Ha a terméket szakszerGtlenil keze-

li, kdnnyen megsérilhet.

o Allitsa a terméket sima, vizszintes
és csUszdsmentes feliletre, és gon-
doskodjon arrél, hogy az stabilan
élljon.

* A termék egy személy dltali hasz-
nélatra lett tervezve. Soha nem
szabad egyszerre t6bb személy-
nek edzenie a termékkel.

* A felhaszndlé maximdlis solya
130 kg lehet.

* Haszndlat elétt mindig ellendrizze
az dsszes alkatrészt, hogy azok
stabilan illeszkednek-e, és nem
haszndlédtak-e el.

* Ne haszndlja a terméket, ha az
sérilés jelét mutatja. Cseréltesse ki
a hibds alkatrészeket, és a javité-
sig ne haszndlja a terméket.

* Edzés kdzben és utdna is figyeljen
rd, hogy senki ne sérilhessen meg
a kidllé részek miatt.

* Az edzés helyének mérete feleljen
meg a kinyujtott kar hosszdnak.
Az edzés helye koril egy lega-
labb 0,6 m nagysdgu teriletet
szabadon kell hagyni. A biztonsa-
gi tévolsdg a szabadon hagyott te-
rilet és az edzés helyének mérete
egyuttesen, ami legyen legalébb
1,50 m x 1,50 m (U dbra).
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Becsipodésveszély!

@ Ne nyuljon be tdl mélyen a
termék ald, killénben fennall annak
a veszélye, hogy becsip8dnek az
ujjai. Kildnésen azokndl a gyakorla-
tokndl figyeljen erre, ahol fognia kell
a terméket.

®>' Ne helyezze be a labat tl mé-
lyen a termék alg, kilénben fenndll
annak a veszélye, hogy becsipi a
ldbujjait. Az edzés sordn igyeljen
arra, hogy ne kerilin tilsdgosan a
termék oldalai alé.

AN Veszélyek gyermekek

és csokkent fizikai, érzék-
szervi és szellemi képességi
személyek (példaul részle-
gesen mozgaskorlatozott
személyek, korlatozott fizikai
és szellemi képességui idos
személyek) szamara vagy a
tapasztalat és az ismeretek
hianya esetén (példaul idé-
sebb gyerekeknél)



* A terméket csdkkent fizikai, érzék-
szervi vagy mentdlis képességek-
kel rendelkez8 személyek, illetve
kell§ tapasztalattal és tuddssal
nem biré személyek csak feligye-
let mellett hasznélhatjék, illetve,
amennyiben a termék biztonsdgos
haszndlatét megmutattdk szémuk-
ra, és megértették az abbdl eredé
lehetséges veszélyeket.

* A terméket egyensilyzavarban
szenvedd személyek csak feligye-
let mellett hasznélhatjék.

* A terméket 14 év alatti gyerekek
nem haszndlhatjak.

* A balesetveszély elkerilése érde-
kében az edzés alatt kisgyerme-
kek nem tartézkodhatnak a termék
hatékarén belil. A hazidllatokat is
tartsa tévol.

» Gyermekek nem jétszhatnak a
termékkel.

* Tisztitdst és felhasznalé éltali
karbantartést gyermekek nem
végezhetnek.

* Uzemelés kézben soha ne hagyja
a terméket feligyelet nélkil.

* Ne engedie, hogy gyerekek a cso-
magoléféliaval jatsszanak. Abba a
gyerekek jaték kézben belegaba-
lyodhatnak, és megfulladhatnak.

* Vegye figyelembe, hogy a termék
haszndlata sordn a figyelmezteté-
sek és biztonsagi dvintézkedések

maradéktalan betartdsa ellenére is

fenndll kockdzat.

/\ Elhasznalédasbél adédé
veszélyek

* A terméket csak kifogéstalan
dllapotban szabad haszndlni.
Minden haszndlat elétt ellendrizze
a termék épségét, illetve elhasznd-
|6ddsat.

* A termék biztonsdgos hasznélata
csak akkor szavatolhaté, ha az
esetleges sériléseket és az elhasz-
nélédésat rendszeresen ellenérzik.
Ha példdul az expanderpdantokon
sérilés jelentkezik, akkor azokat
ne haszndlja tovdbb.

* Kizérélag eredeti pétalkatrészeket
haszndljon.

* Ovja a terméket a szélséséges
h&mérsékletektdl, napfénytdl és
nedvességtdl. A nem megfeleld
térolds és hasznélat a termék korai
elhasznélédésat, anyagdnak sza-
kaddsat, térését okozhatja, aminek
sérilés lehet a kovetkezménye.

* Az elasztomer anyagokat védije a
kdzvetlen napsugdrzéstdl.

* Rendszeresen ellendrizze a termék
épségét, illetve elhasznalédasat.

* A sérilt terméket a tovébbiakban
nem szabad haszndlni.

* Ovja a terméket frécesend viztdl,
nedvességtél, portdl és magas
hémérsékletektdl. Ne tegye ki
kézvetlen napfény hatdsdnak.
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* Ha érzékeny padlén haszndlja,
akkor a padlé esetleges sérilései-
nek elkeriilése érdekében, fektessen
le egy arra alkalmas, csiszasgatlé
alatétet a termék talpai ald.

Elemekre vonatkozé
figyelmeztetések!

* Vegye ki az elemeket, ha elhasz-
nélédtak, vagy ha hosszabb ideig
nem haszndlja a terméket.

* Ne hasznéljon kiilénbdz38 tipusy,
markdjo, 6j és haszndlt vagy eltérd
teljesitményd elemeket egyszerre,
mert kifolyhatnak, és ezéltal kart
okozhatnak.

* Behelyezéskor tgyelien a megfele-
18 polaritdsra (+/-).

* Egyszerre cserélje ki az dsszes
elemet, és el@irdsszerien selejtezze
le a régieket.

* Figyelmeztetés! Az elemeket tilos
t3lteni vagy mdas médon Gjraaktivdl-
ni, tilos 8ket szétszedni, tizbe dobni
vagy révidre zdrni.

* Elemeket minden esetben csak gyer-
mekek eldl elzért helyen taroljon.

* Ne haszndljon Gjratélthetd elemeket!

* Tisztitast és felhaszndlé dltali
karbantartdst gyermek feligyelet
nélkil nem végezhet.

* Szikség esetén és behelyezés eldtt
tisztitsa meg az elem és a készilék
érintkezit.
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* Ne tegye ki az elemeket széls3sé-
ges feltételeknek (pl. hdsugdrzé
kdzelsége vagy kézvetlen napsu-
gérzds). Kilénben megnd a kifo-
lyds veszélye.

* Figyelmeztetés. Ez a termék gom-
belemet (litiumcellds elemet) tartal-
maz. Lenyelés esetén a gombelem
silyos belsé kémiai égési sérilése-
ket okozhat.

* Figyelmeztetés. A haszndlt elemeket
haladéktalanul helyezze az erre a
célra szolgdlé hulladékgydijtébe.
Az (j és a haszndlt elemeket tartsa
tévol a gyermekektél. Az elemek
lenyelése vagy azok szervezetbe
jutdsdnak gyanija esetén azonnal
orvoshoz kell fordulni.

Veszély!

* Rendkivil dvatosan kezelje a sérilt
vagy kifolyt elemet, és el8irdssze-
rGen, azonnal helyezze az e célra
szolgélé gyiijtbe. Viseljien kézben
véd8kesztydt.

* Ha elemsavval érintkezik, vizzel
és szappannal mossa le az érintett
teriletet. Ha elemsav keril a szemé-
be, vizzel mossa ki, és késedelem
nélkil forduljon orvoshoz!

* Az érintkez8ket tilos révidre zarni.



Termék haszndlata

A termék mikodése

A termék billeg8mozgdst végez, illetve az oldalak
véltasa elvén mikadik, és olyan fiiggéleges moz-
gast ir le, amelynek sordn a rezgélap jobb és bal
oldala ellentétes iranyban mozog felfelé és lefelg,
a mérleghintdhoz hasonléan.

A rezgésfrekvencidt az edzéshez egyedileg be
lehet dllitani, de vélaszthat az 6t elére bedllitott
program kdzil is. Az ajénlott edzési frekvencia 5

és 16 Hz kdzstt van. Kezdije alacsonyabb frekven-

cién, és csak addig névelje az intenzitast, amig
azt még kellemesnek érzi.

Rezgésfokozatok

A terméken 20 rezgésfokozat van, amelyek se-
gitségével bedllithatja a kivant rezgésfrekvenciat
(5-16 Hz).

Kijelzé (H abra)

Edzés kdzben a kijelzén folyamatosan megije-

lennek a pillanatnyi edzési értékek a hozzdjuk

tartozé szimbdlumokkal egyitt.

1. A hétralévs edzésidd (TIME) kijelzése percek-
ben (MIN). A TIME és a MIN egyszerre vildgit.

2.A ,sebesség” (SPEED) kijelzése mint rezgésfo-
kozat (LEVEL). A SPEED és a LEVEL egyszerre
vilagit (kijelzés jobbra fent).

3. A frekvencia kijelzése Hertzben (Hz). A Hz
vilagit.

4. A kalériafogyasztds kijelzése kalériaban (CAL).
A CAL vilagit.

A termék csatlakoztatasa

1. Dugja be a hdlézati kdbel (7) késziilék feldli
csatlakozédugdidt a késziilék csatlakozéaljza-
téba (1f).

2. A hélézati csatlakozédugét csak falba felsze-
relt, féldelt konnektorba dugja be.

A termék be- és kikapcsolasa

FIGYELMEZTETES!

Aramiités veszélye!

A szakszeriGtlen hasznélat aramiitéshez

vezethet.

¢ Haszndlat utdn a terméket mindig kapcsolja ki
a be-/kikapcsolé gombbal (1g), és vélassza le
az &ramellétasrél ogy, hogy kihizza a hélézati
kdbel csatlakozédugsjét (7) a konnektorbdl.

1. Allitsa a be-/kikapcsolé gombot (1g) az | k-
lasba a késziilék normdl izemmédba kapceso-
laséhoz.

Megjegyzés: normdl izemmédban a kijelzén

nincs (P1-P5) izemméd kivélasztva.

2. Vélassza ki a kivant izemmédot az edzéshez.
B&vebb informéciét errél az ,Uzemmaéd kivé-
lasztésa” szakaszban taldl.

3. Allitsa a be-/kikapcsolé gombot (1g) az O G-
lédsba a késziilék teljes kikapcsolasahoz.

Termék készenléti izemmédban

Ha nincs haszndlatban, a termék egy id8 utan
automatikusan készenléti izemmédba kapcsol.
A termék normdl izemmédba kapcsoldsdhoz
nyomja meg réviden a kijelz8 barmelyik érinté-
gombjdt vagy a tavirdnyité valamelyik gombijdt.
Megjegyzés: normdl izemmédban a kijelzén

nincs (P1-P5) izemméd kivdlasztva.

A fogantyuk hasznalata

Megjegyzés: mielstt a fogantytkat hasznalnd,
gy8z8djén meg arrél, hogy azok stabilan bekat-
tantak-e a helyikre.

A rezg8lapon végzett fekvétdmasz fokozott
nyomast gyakorol a csukléjara, ami adott esetben
fajdalommal jér, és hatréltatia az edzést.

A fogantyik segitenek abban, hogy a csukléja
edzés kdzben egyenes helyzetben maradjon, és
ezdltal sokkalta kisebb terhelés éri.

A fogantyik elhelyezésére 2 lehet8ség van.
Szélesebbre dllitott fogantytkndl elsésorban a
nagy mellizom, keskenyebbre dllitott helyzetben a
tricepsz erdsitése hangsilyosabb.

A fogantydkat a C és D &brdn lathaté médon
hizza fel, illetve at, és dugja be a hasznélathoz.

Az expanderpantok hasznalata

Fontos! Az expanderpéntokat csak a
rezgépaddal egyiitt szabad hasznélni, és
nem szabad azokat ajtékhoz, ablakok-
hoz vagy egyéb mas, arra alkalmatlan
szerkezethez régziteni.

Lehet8sége van arra, hogy a terméken a mellékelt
expanderpdntokkal (8) végezzen gyakorlatokat.
Ehhez akassza be a karabinerekkel elltott expan-
derpéntokat a termék oldalén talalhatéd gydrikbe

(1j) (G ébra).
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Taviranyité

Edzés kézben mindig a tavirdnyitét haszndlja.
Egyébként fenndll a veszélye annak, hogy elesik,
amikor edzés kézben nyomja meg a kijelz8
érintégombijait.

Elemek behelyezése/cseréje (J abra)

FIGYELMEZTETES: vegye figyelem-
be a kévetkezd utasitasokat a
mechanikai és elektromos karok elkerii-
lésére.
Az elemek (5) behelyezését és cseréjét a J dbrdn
l4thaté médon végezze el.

Megjegyzés: a termék Ssszeszereléséhez
megfelel§ csavarhizé szikséges (a csomag nem
tartalmazza).

Megjegyzés: figyelien az elemek pozitiv/negao-
tiv pélusdra és helyes berakdsukra. Az elemeknek
telies méretiikkel az elemtartéban kell elhelyez-

kedniik.
Taviranyité hasznalata tokkal

Helyezze be a tavirdnyitét (3) a tokba (4) a K b-

rén lathaté médon.

Taviranyité hasznalata csuklészijjal
Lehet8sége van arra, hogy a tavirdnyitét (3)
kdzvetlenil a csukléjan viselje.

Vegye ki a tavirdnyitét a tokbdl (4), ha benne van.

1. Vezesse dt a csuklészijat (6) a tévirdnyité filein
(3h) (L dbra).

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a régzitétijs-

kék (6a) kifelé mutassanak.

2. Helyezze fel a tdvirdnyitét tarté csuklépantot a
csukléjéra.

3. A csuklépant zardsahoz pattintsa be a lyukak-
ba (6b) a régzitstiskéket (6a).

Taviranyité hasznalata (I abra)
A tavirdnyité (3) hatésugara kb. 2,50 m.

A tavirdnyitét lehetéleg pontosan irdnyitsa a
kijelz8 érzékel8jére.

A készilék minden gombnyomaskor hangjelzést ad.

Uzemméd kivélasztasa

Kivdlaszthat egy edzést az 6t elére beprogramo-
zott edzésprogram (P1-P5) kézil, vagy bedllithat
és elvégezhet egy egyéni edzést.
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Programozott bedllitasok elvégzése

FIGYELMEZTETES!

Balesetveszély!

A szakszeritlen hasznalat sérilléshez

vezethet.

* Ha bekapcsolt rezgéfunkciéndl a rezgélapon
all, a bedllitést kizardlag a tavirdnyitéval
végezze, nehogy a termék érintégombjainak
kezelése kézben elveszitse az egyensilydt, és
esetleg elessen.

* Az edzés mindig a legutoljdra bedllitott rezgés-
frekvencian indul. A sebesség csak az edzés
megkezdése utdn médosithaté.

Edzés program iizemmédban

A termék 6t kildnbsz8, max. 10 perc idétartamd

programmal rendelkezik (P1-P5), amelyek sordn

a frekvencia adott id8kézénként automatikusan

vdltozik.

1. Nyomja meg, adott esetben tébbszér, a
kijelz8n a SET érintégombot (H &bra) vagy a
tavirdnyitén a P gombot (3d), amig a kijelzén
meg nem jelenik a haszndlni kivént P1, P2, P3,
P4 vagy P5 edzésprogram.

2. A termék elinditdsdhoz nyomja meg a kijelz8n
a PLAY érintégombot vagy a tdvirdnyité megfe-
lel8 gombijat (3a).

Megjegyzés: program izemméddban az idét és

a sebességet nem lehet kézzel szabdlyozni.

3. Az edzés id8 eléti ledllitdséhoz nyomja meg a
termék kijelz&jén a PLAY érintégombot vagy a
tdvirdnyité megfeleld gombijat (3a).

Program kivalasztdasa

P1

KénnyG piramis edzés: 10 perc

¢ 1-3 perc 5 Hz-7,32 Hz; bemelegités

* 4-7 perc 8,48 Hz- 11,96 Hz; terhelési szakasz
a csipé- és hdtizomzat kdzepes aktivdldasa, és
az izmok koordindciéjanak javitdsa

* 8-10 perc 10,8 Hz-8,48 Hz; izmok lazitdsa
és levezetés

Vélassza ki a P1 edzésprogramot az ,Uzemméd

kivalasztdsa” szakaszban leirt médon, és kezdje

el az edzést.



P2
Kézepes piramis edzés: 10 perc
* 1-2 perc 5,58 Hz-7,9 Hz; bemelegités

¢ 3-6 perc 9,06 Hz-10,22 Hz; az izmok koordi-

ndcidjdra sszpontosité terheléses szakasz
e 7-10 perc 7,9 Hz-5,58 Hz; lazitds és levezetés
Vélassza ki a P2 edzésprogramot az ,Uzemméd
kivalasztédsa” szakaszban leirt médon, és kezdje
el az edzést.

P3

Intervallum edzés lapos csicesal: 10 perc

* 1-2 perc 5 Hzrdl 7,32 Hz-re; ugrds a tar-
téizomzatrdl a mély izomrétegekre

* 3-4 perc 5 Hzr8l 10,22 Hzre; nagyobb
ugrds az izomkdzi koordindciérél a mélyebb
izomrétegekre

e 5-6 perc 7,32 Hzr8l 13,12 Hzre; teljes ter-
helésre ugrds a programon beliili legnagyobb
izomterhelésre

e 7-9 perc 5 Hzr8l 13,12 Hz-re és 10,22 Hz-
re; utolsé csics az izmok lehetd legnagyobb
igénybevételére

* 10 perc 5 Hzen; lazitds és levezetés

P4

Haladé intervallum edzés nagyobb csicsériékkel:

10 perc

¢ 1 perc 5 Hz-en; bemelegités izomkézi koording-

ci6 igénybevétellel

¢ 2-3 perc 5,58 Hzrdl 7,9 Hzre; ugrds az izom-

kdzirdl az izmon beliili terhelésre

¢ 4-5 perc 9,06 Hzrdl 10,22 Hzre; erésebb
ugrds a tartéizomzatrél a mély izomrétegekre

e 6-7 perc 11,38 Hzr8l 12,54 Hz-re; kdnny(
pihendszakasz a regenerdlédashoz

e 8-10 perc 13,7 Hzrél 14,86 Hzre és 16 Hz-
re; Ujabb maximdlis terhelés, azt kévets lazitas-
sal és levezetéssel

P5
Teljes terheléses intervallum edzés maximdlis
cstcesal: 10 perc.

Ez a program csak haladéknak ajanlott, ismétl8dé

ugrésokat tartalmaz 7,32 Hz és 16,0 Hz-es csi-
csok kdzatt, ami a teljes testet megdolgoztatia az
izom&sszehizéddsokkal t6rténd stabilizacidhoz.
A program célia a mozgékonysdg javitdsa és
eréndvelés a terhelt izomzatndl, és csak alapos
bemelegités utdn ajdnlott elkezdeni.

Edzés egyénileg

Az el8re bedllitott programokon kiviil lehetésége

van az edzés személyre szabdsara is. Az edzés

idejét és a rezgéserdsséget csak akkor tudja az
egyedileg kivant értékre bedllitani, ha a kijelz8n
nem jelenik meg egyetlen kivdlasztott program
sem.

1. Egy kordbbi edzés utan vagy a termék
készenléti Izemmédbdl normdl izemméd-
ba valé kapesoldsahoz nyomja meg, adott
esetben t&bbszér, a termék kijelz8jén lévé SET
érintégombot vagy a tavirdnyité P gombjat (3d)
(tovébbi informdciét a készenléti izemmaodrdl
A termék be- és kikapcsoldsa” cim( szakasz-
ban taldal).

2. Az edzésidd bedllitdsdhoz nyomja meg, adott
esetben t&bbszér, a termék kijelz8jén a TIME
-/+ érintégombokat vagy a tavirdnyitén a
TIME -/+ (3e/3b) gombokat. Az edzésidé
1-10 perc kdzétt éllithaté be.

Megjegyzés: ha a tavirdnyitéval az edzésidérdl

a rezgéserdsségre szeretne dtvdltani, nyomja meg

az M gombot (3c).

3. A haszndlni kivant rezgésfokozat bedllitaséhoz
nyomja meg, adott esetben tbbszdr, a termék
kijelz&jén a SPEED - /+ érintégombokat vagy a
tavirdnyitén a SPEED -/+ (3e/3b) gombokat.

Megjegyzés: az edzésid8 és a rezgéserdsség

kézétt dtvaltdshoz nyomja meg a tavirdnyité M

gombijat (3c). Ugyelien arra, hogy a bedllitas so-

rén ne legyen bedllitva P1-P5. Ezek a bedllitasok
csak a normdl izemmédban mikédnek.

4. A termék elinditdsdhoz nyomja meg a kijelzn
a PLAY vagy a tévirdnyitén a (3a) gombot.

Megjegyzés: a program elinduldsa elétt a

kijelzén 36l O-ig visszaszdmlalds lathaté. Ezalatt

az id8 alatt felveheti a megfeleld poziciét. Ezutdn
kezdédik a rezgés.

5. Az edzés id8 elétti ledllitdsahoz nyomja meg a
termék kijelz&jén a PLAY érintégombot vagy a
tavirdnyité megfelelé gombjat (3a). A termék
mozgdsa nem hirtelen, hanem lassan all le.
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Maximélis napi edzésidé az A il8 helyzetben (B &bra):

Program Gzemmaéd | EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Expoziciés hatarérték,
egészségkdarosodds veszélye
P1 5,76 Max. 24 perc
P2 5,54 Max. 28 perc
P3 577 Max. 25 perc
P4 7,23 Max. 11 perc
P5 8,43 Max. 8 perc
Max. 10,44 Max. 4 perc

Maximdlis napi edzésidé a B 416 helyzetben (B dbral):

Program izemméd

EN 1032, m=90 kg, [m/s?]

Expoziciés hatarérték,
egészségkdrosodas veszélye

P1 14,33 Max. 6 perc

P2 13,85 Max. 7 perc

P3 14,22 Max. 6 perc

P4 17,78 Max. 3 perc

P5 20,02 Max. 2 perc
Max. 24,80

Max. 1 perc

Rezgésértékek C helyzetben: a kéz-kar rendszer gyorsuldsa (B dbra):

Program zemméd

EN ISO 5349-1 & EN ISO 20643, [m/s?]

P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20,60
Max. 25,00
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Rezgésértékek D helyzetben: a kéz-kar rendszer gyorsuldsa (B dbra):

Program Gzemméd EN ISO 5349-1 & EN 1SO 20643, [m/s2]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Max. 27,28

Otletek és altalanos
tudnivalék a gyakorlatokhoz

Viseljen kényelmes ruhazatot.

A termék haszndlata elétt mindig végezzen
bemelegitést és a gyakorlatokat fokozatosan
hagyja abba.

Tartson megfeleld hosszisagu szinetet az
egyes gyakorlatok kézétt, és fogyasszon ele-
gendd folyadékot.

Kezd&ként szorosan egymds mellé tegye a ldbait
a terméken, és haszndlja a hozzd kapott sz8nye-
get. Ezzel lassanként hozzdszokik a termékhez.
A termék rezgései hatékonyabbak lesznek, ha
id8vel a cipd viselését elhagyja. Kiegészités-
képpen masszirozéhatds jelentkezik, ha talpat
mezitldb a masszirozégolydkra helyezi.

Az dsszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

Ugyelien az egyenletes légzésre. Eré kifejtésekor
lélegezzen ki, és ellazitds kézben lélegezzen be.
A gyakorlatok sorén tgyeljen a helyes testtar-
tasra.

Figyelien arra, hogy a ldba optimdlisan helyez-
kedjen el a terméken.

A terméken mindig haijlitsa be kissé a végtagjait
(az alaphelyzettés| fiiggéen a karokat vagy a
ldbakat). Kinydijtott végtagok esetén az izmok
nem tudjdk felvenni és ellensilyozni a rezgése-
ket. A rezgés ilyenkor a csontokon keresztiil a
koponydra hat.

Ha a rezgéseket a fejében érzi (a hangjén
vagy a szemén), akkor rosszul 4ll a terméken,
és médositani kell a kiinduldsi helyzetén.

Ul8 gyakorlatokat a terméken csak egy bizo-
nyos hozzdszokdsi id8 utén ajénlott végezni.

A leheté legjobb hatds elérése és a sériilések
elkerijlése érdekében pontosan kévesse az
alaphelyzetre, a gyakorlatra magdra és az
ajanlott pihenési id8kre vonatkozé utasitdsokat.
A gyakorléhelyzetet mindig megfeszitett izmok-
kal vegye fel, és kissé emelie meg a sarkait. igy
elkerilhetd a hang rezgése.

Az &sszes gyakorlathoz helyezze fel a szénye-
get, amit nem labbal, hanem példaul karral
vagy csipdvel, kell végezni.

A gyakorlatok végzésekor soha ne homoritson.
Tartsa egyenesen a hatat.

A terméken elhelyezkedve ne délién hétra, mert
a készilék felbillenhet.

A poziciétél és a frekvenciatél figgden a gya-
korlat célja ersités, nydjtds vagy lazitds lehet.
Az ajdnlott id8 poziciénként 30 és 60 mésod-
perc kdzdtt van, és a telies idétartam nem lehet
hosszabb 10 percnél.

A gyakorlat megkezdése elétt gondolja dt,
hogy mely teriileteket szeretné elérmi. Valassza
ki az ennek megfelelé pozicidkat. Prébaképpen
vegye fel azokat. Igy lathatja, hogy az adott
pozicié kényelmes-e az On szémdra, és 6ssz-
pontosithat a helyes testtartésra.

Csak addig tartson ki egy poziciét, amig az
kellemes, és a test feszességét fenn tudja tarta-
ni. Azonban legkésébb 60 mésodperc milva
vdltson &t mésik pozicidba.

HU 225



¢ A poziciévdltast mindig kontrollalt mozdula-
tokkal haijtsa végre. Ha szilkséges, révid idére
lépjen le a termékrdl, hogy iranyitott médon
vehesse fel az 0j poziciét.

* Fejezze be a gyakorlatot, ha az kellemetlenné
vdlik, és minden olyan esetben, ha a test fe-
szességét mdr nem tudja tartani, de legkésébb
10 perc elteltével. Hallgasson a testére, és ne
terhelje 1l magat.

Bemelegités

A termék haszndlata elétt mindig forditson elég
idét a bemelegitésre. A kdvetkez8kben ehhez
ismertetink néhdny egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat kétszer, hdromszor kell ismételni.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan jobbra, majd balra.
Ismételje meg ezt a mozdulatot négyszer-Gtszor.

2.Végezzen lasst fejkdrzést el8szor az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hata mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha ekdzben el8redsnti
a felsétestét, akkor minden izma optimdlisan
melegedik be.

2.Kérdzzén mindkét véllaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn véltson irdnyt.

3.Hizza fel a vdllait a fiil irdnydba, majd engedie
8ket magukté| ismét visszaesni.

4.Kérézzén a bal és a jobb karjaval felvaltva
el8re, majd egy perc utdn hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra is

nyugodtan lélegezni!

Gyakorlat menete

Amikor el8szér dll rd a termékre, a kdvetkezskre
figyelien:

¢ Ismerkedjen meg a termékkel, illetve a termék
rezgésével. Ehhez tesztelie példaul a rezgést
0gy, hogy csak az egyik labat helyezi a
rezgélapra, alacsony frekvencia haszndlata
mellett. Ezutdn dlljon ré a termékre mindkét
I&bdval, majd élljon l&bujjhegyre, behailitott
térdekkel, hogy érezze a rezgést.

El&szsr mindig dlljon labujihegyre, hogy a
rezgést a vadlija és a combja elnyelje.
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A pulzus ellenérzése

Az egészséges edzés érdekében célszer( a
pulzusszdmot rendszeresen ellendrizni.

* Ellendrizze a pulzusszamdt még az elvileg
passzivnak megitélt edzés sordn is, nehogy az
egészsége karosodjon a tilzdsba vitt edzéssel.
Sportorvosi néz8pontbdl az edzés az adott
személy maximdlis pulzusszdmdnak 60%-a és
85%-a kozétt idedlis.

Minél edzettebb, anndl lassabban emelkedik
a pulzusa, és pihenéskor anndl gyorsabban éll
vissza. Az edzés eredményességének kdvetésé-
hez rendszeresen jegyezze fel az ériékeket egy
téblazatba. A pulzusszdm mérésének idejétd|
figgéen a kovetkezd értékeket kiilénbdztetjik
meg:

Edzés elétt: nyugalmi pulzus

Kézvetleniil a (10 perces) edzés befejezése
utén: munkapulzus, terhelési pulzus

1 perccel az edzés befejezése utdn: meg-
nyugvdsi pulzus. A munkapulzus, terhelési
pulzus ellen8rzésénél a kévetkezd irdnyértékek
mérvaddk:

60%-0s pulzusszdm: edzés a nagyon hatékony
60%-0s zéndban, kezd8k szamdra idedlis.
85%-0s pulzusszédm: a maximélis pulzus
85%-0s zéndja a haladdk és sportolék szamé-
ra megfelels.

90%-0s pulzusszdm: a maximdlis pulzus
90%-0s anaerob zdndja csak versenysportoldk
szdmdra és révid gyakorlatokhoz megfeleld.

Pulzusmérés

1. Helyezze ré jobb keze mutaté- és kézépsé vjjat
a bal csukléja belsd oldaldra.

2.Szémolja 15 mésodpercig az érezhetd szivve-
rést.

3. Ezt a szdmot szorozza meg néggyel.

4. Az igy kapott eredmény a percenkénti pulzusz-
szama.

5.Hasonlitsa 8ssze az igy meghatdrozott pulzu-
sértéket az Onre vonatkozé hatdrértékekkel
(lasd , Az edzési pulzusszdm kiszamitdsa”).

Az egyéni maximadlis pulzusszam
kiszamitasa

Maximdlis pulzus = 100%

Képlet: 220 minusz az életkor



Az edzési pulzusszam alsé és felsé
hatarértékének kiszamitasa
Pulzusszdm alsé hatéra = 60%

Képlet: (220 minusz az életkor = maximdlis
pulzus) x 0,6

Pulzusszdm felsé hatéra = 80%

Képlet: (220 minusz az életkor = maximdlis
pulzus) x 0,8

Az amplitidé (rezgésnagysag)

valtoztatasa

A gyakorlatok nehézségi foka névelhetd és

csdkkenthetd az egymdssal parhuzamos talpak

helyzetének véltoztatasaval a lemezen, ami dltal
véltozik a rezgésbe hozott izmok, illetve testrészek
és a test kézépvonala kézétti tdvolsdg. Harom
rezgéstartomdny kézil vélaszthat (SETA, KOCO-

GAS, FUTAS) (1d) (B dbra):

* Ehhez egymastdl tévolabb vagy egymdshoz
kézelebb helyezze rd a talpait a termékre, de
mindig pdrhuzamosan. Ezdltal névekszik (tal-
pak inkébb a termék széle felé), illetve csdkken
(talpak inkébb a termék kdzepe felé) az ampli-
t6dé, és azzal egyiitt a nehézségi fok.

¢ A nehézségi fokozatokkal beliilrél kifelé
haladjon.

* Eleinte egészen belil kezdje.

A frekvencia valtoztatasa

A frekvencia azt hatdrozza meg, hogy a termék
hany rezgést végez egy mdsodperc alatt. A frek-
venciat 5-16 Hz kézétt lehet véltoztatni a termék
kijelz&jén a SPEED -/+ érintégombokkal (H &bra)
vagy a taviranyitén a SPEED -/+ (3e/3b) gom-
bokkal.

Edzésprogram tagoldasa
* Feltétlenil olvassa el a biztonsdgi utasitdsokat,
mieldtt az egyéni edzését megkezdené.

Szénjon elegendd idét az edzésre, és sz&dmitsa
bele a bemelegitési és levezetési szakaszt is.
¢ Egy edzésnek hdrom szakaszbél kell 4lInia:

Bemelegités: 5- 10 perc gimnasztika és nyuijtds,
az izmok felkészitése a terhelésre.

* Vibrdciés edzés: max. 10 perc intenziv, de laza
edzés.

Levezetés: legaldbb 5 perc lazitégyakorlatok.

Edzés megszakitasa

A sérilések megel8zése érdekében azonnal

hagyja abba az edzést, ha a kévetkezd tinetek

valamelyikét tapasztalja:

* Izmai akaratlanul, kontrollélatianul megfesziilnek.

e Edzés kézben szédilni kezd.

* Edzés kdzben fajdalmat érez.

e Edzés kézben nem érzi j6| magdt, géresét érez
vagy rosszul lesz.

Javasolt gyakorlatok

Az expanderpdantok (8) markolatdt a hizds kéz-
ben tartsa mindig vizszintesen.

A csukléjét ne tartsa behailitva, egyébként fenndll
az izijletek tilterhelésének veszélye.

Az intenzitdstdl figg8en rahelyezheti a szényeget
(2) a termékre (1). Kezdetben a gyakorlatokat a
sz8nyeggel végezze, hogy hozzdszokjon a rez-
géshez. Kildnb&zé rezgésfokozatokat éllithat be:
* kénny(: 1-6

* kdzepes: 7-14

* nehéz: 15-20

Megjegyzés: kezdje a legkisebb fokozaton, és a
gyakorlattél figg8en, lassanként névelie a rezgés-
fokozatot. Ugyelien arra, hogy a gyakorlat kézben
ne érezze rosszul magét és a rezgésfokozatot ne
érezze kellemetlennek. A termék kdzepén kezdie,
mivel a kiilsé részeken nagyobb az amplitdds, és
ezdltal nehezebb a gyakorlatok elvégzése is.

A rezgéshez szoktaté gyakorlat

(M dabra)

Alaphelyzet

1. Allitsa be a terméken a legrévidebb idét és
legkisebb rezgéserésséget.

2. Alljon fel két labbal a termékre. A sarok lent
van, a l&b stabilan azon dll, a térd legyen
enyhén behailitva.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a labizmokat.

4.Inditsa el a terméket a tavirdnyitéval.

5. A rezgés kézben tartsa feszesen a testét.

6. A bedllitott rezgésid végéig maradjon a termé-
ken, utdna tartson néhdny mdsodperc sziinetet.

Fontos: a gyakorlat sordan a felsétestét és

a medencéjét tartsa egyenesen. Valtoz-

tassa rezgés fokozatat, erésségét és

idejét. Probalja ki a kilonb6zé talphely-
zeteket (k6zéprél kifelé haladva).
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Bicska (N dbra)

Alaphelyzet
1. Allitsa be a terméken a kivant idét és rezgé-
serésséget.

2. Ulign a termék kézepére, a kijelzének héttal, és
inditsa el a terméket a tdviranyitéval.

3. Kapaszkodjon oldalt a termékbe, és nydijtsa ki
elére mindkét labat. A sarok megérinti a talajt.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a lab- és hasizmait.

5.Emelie meg mindkét labat, és hizza maga felé
a térdét. Tartsa kézben egyenesen a hétdt, a
karjat pedig enyhén hajlitsa be. A fej a hattal
egy vonalban legyen.

6. Maradjon egy pillanatig ebben a helyzetben,
majd térjen vissza az alaphelyzetbe.

7. Ismételje a gyakorlatot a bedllitott rezgésidd vé-
géig, kdzben mindig tartson néhdny masodperc
szinetet.

Fontos: a gyakorlat sordan a felsétestét és

a medencéjét tartsa egyenesen. A gya-

korlat kézben tartsa feszesen a testét.

Kitérés (O abra)

Alaphelyzet

1. Allitsa be a terméken a kivént idét és rezgé-
ser8sséget.

2. Alljon a termék elé, labak véllszélességben a
talajon.

3.Tartsa a hétdt és a nyakdt egyenesen, nézzen
elérefelé.

4.Egyik labéval végezzen egy nagy kitdrést elére
a termék kdzepére.

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a comb és a

l&bszdr 90°-o0s széget zdrjon be, és a behailitott

térd a labujjak mégstt legyen.

Véghelyzet

5. Feszitse meg a has- és farizmokat.

6. Inditsa el a terméket a tdvirdnyitéval.

7. A kar a test mellett lazdn 16g, vagy csipére is
teheti.

8. Maradjon a bedllitott rezgésidé alatt végig
ebben a helyzetben.

9. A gyakorlat idejének letelte utan vdltson labat,
és ismételje meg a gyakorlatot.

Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét és

a medencéjét tartsa egyenesen. A gya-

korlat kézben tartsa feszesen a testét.
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Fekvétamasz a fogantydikon

(P abra)

Alaphelyzet

1. Helyezze le a sz8nyeget (2) egy lépés tdvol-
ségra a termék elé.

2.Hozza ki a beépitett fogantytkat (1¢) a termék-
bdl, és dllitsa Sket a kivant helyzetbe.

3. Allitsa be a terméken a kivant iddt és rezgé-
serésséget.

4.Térdelien rd a sz8nyegre, felsétesttel a termék
felé, és a kijelzén inditsa el a terméket.

Véghelyzet

5.Kiviilr8l markolja meg a fogantyikat, és keresz-
tezze a bokdjat.

6. Feszitse meg a kar- és hasizmait. A fej, a felsé-
test és a lab egy vonalban legyen.

Megjegyzés: tartsa a csukléjat egyenesen, a

kényskét pedig enyhén behailitva.

7. Arccal a termék felé nézve lassan engedie le a
felsstestét. A karok a test mellett maradnak, a
felsStest nem ér hozzd a termékhez.

8. Maradjon egy pillanatig ebben a helyzetben,
majd térjen vissza az alaphelyzetbe.

9. Lassan ismételje a gyakorlatot, amig a bedllitott
id8 le nem jér.

Fontos: a gyakorlat kézben a fejét, a fel-

sétestét és a labat tartsa egy vonalban,

és a testét tartsa végig feszesen.

Karok és kiléndsen a vall erésitése

(Q dbra)

Az expanderpdntok (8) markolatdt a hizas kéz-

ben tartsa mindig vizszintesen.

Ne haijlitsa be a csukléjdt, mert azzal tilterheli.

Alaphelyzet

1. Allitsa be a terméken a kivant idét és rezgé-
ser8sséget.

2. Szerelje fel az expanderpdantokat (8), és dlljon
ré a termékre.

3.Fogja meg az expanderpdntok markolatdt, és
tartsa a karjét lazan a test mellett.

Véghelyzet

4.Inditsa el a terméket a kijelzén.

5. Feszitse meg a kar- és hasizmokat, és hizza
a jobb karjét az dlla felé. Ekézben emelje fel
a kanyskét oldalt egészen vdllmagassdgig, a
kézhdt nézzen felfelé.

6. Ekdzben a bal kar maradjon a test mellett.



7. Maradjon egy pillanatig ebben a helyzetben,
majd térjen vissza az alaphelyzetbe.

8. Most hizza a bal karjét az élla irdnyéba.
Ekdzben emelje fel a kdnyskét oldalt egészen
véllmagassdgig, a kézhdt nézzen felfelé.

9. Lassan ismételie a gyakorlatot, amig a bedllitott
id8 le nem jar.

Fontos: a gyakorlat sordan a felsétestét és
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a medencéjét tartsa egyenesen.

Kar, lab, csipé és kilonésen a felkar
erdsitése (R dbra)

Az expanderpdntok (8) markolatdt a hizas kéz-
ben tartsa mindig vizszintesen.

Ne haijlitsa be a csukléjdt, mert azzal tolterheli.

Alaphelyzet
1. Allitsa be a terméken a kivént idét és rezgé-
serésséget.

2. Szerelje fel az expanderpdntokat, és dlljon r&
a termékre.

3. Fogja meg az expanderpdntokat, és tartsa a
kezét csip8magassagban. A kénysk simuljon
végig szorosan a testhez. A tenyerek felfelé
néznek.

Véghelyzet

4.Inditsa el a terméket a kijelz8n.

5. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

6. Felvéltva hizza a bal és a jobb alkariat felfelé.
A hdt egyenes marad, a kar a test mellett, a
ldbak pedig enyhén behailitva.

7. Lassan ismételje a gyakorlatot, amig a bedllitott
id8 le nem jar.

Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét és

a medencéjét tartsa egyenesen. A térd

legyen enyhén behdijlitva, a testét pedig

tartsa végig feszesen.

Hat, vall, mellkas, lab és fenék erési-

tése (S abra)

Az expanderpdntok (8) markolatdt a hizas kéz-

ben tartsa mindig vizszintesen.

Ne haijlitsa be a csukléjdt, mert azzal tilterheli.

Alaphelyzet

1. Allitsa be a terméken a kivant idét és rezgé-
ser8sséget.

2. Szerelje fel az expanderpdntokat, és dlljon r&
a termékre.

3. Fogja meg az expanderpdntokat, és tartsa a
kezét oldalt a test mellett.

Véghelyzet

4.Inditsa el a terméket a kijelz8n.

5. Feszitse meg a far- és hasizmokat.

6.Hizza fel az expanderpantokat kinyditott karral
oldalt, egészen vdllmagassagig, majd engedije
8ket ismét vissza. A tenyerek lefelé néznek. Tart-
sa a fejét mindvégig egyenesen, a gerincoszlop
és a felsétest meghosszabbitdséban.

7. Lassan ismételje a gyakorlatot, amig a bedllitott
idé le nem jar.

Fontos: a gyakorlat soran a felsétestét és

a medencéjét tartsa egyenesen.

Valtozat: hajtsa végre a gyakorlatot

felfelé nézé tenyérrel.

Tricepsz-tdmasz a fogantyun (T dbra)

Alaphelyzet

1. Fektesse a sz8nyeget (2) a termék elé.

2. Hizza ki a beépitett fogantykat (1¢) a ter-
mékbdl, és dallitsa Sket a kivant helyzetbe.

3. Allitsa be a terméken a kivant idét és rezgé-
serésséget.

4. Inditsa el a terméket a kijelz8n, és ilisn le a
terméknek hdttal a sz8nyegre.

5. Nydljon hétra, tdmaszkodjon meg a fogantyi-
kon, és nyujtsa ki a labait.

Véghelyzet

6. Feszitse meg a kar, far- és hasizmait.

7. Emelje el a fenekét a sz8nyegtél a termék
magassagéba.

8. A kdnydk a testtd| elfelé mutat, a vall nem
emelkedik meg. Ugyeljen arra, hogy a fejét
egyenesen tartsa, a gerincoszlop és a felsStest
meghosszabbitasaban.

9. Maradjon réviden ebben a helyzetben, majd
térjen vissza az alaphelyzetbe.

10. Lassan ismételje a gyakorlatot, amig a bedlli-

tott id8 le nem jar.

Fontos: a gyakorlat kézben tartsa fesze-

sen a testét, a vallait pedig ejtve.
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QR-kéd hasznalata
A QR-kéd hasznélataval megtekinthe-
AR

| ¥ ti az it ismertetett gyakorlatok videdit.

1T~ Ehhez QRkéd-olvasé alkalmazés

EEEJL%-' szilkséges a mobiltelefonon/tabla-
gépen.

1. Inditsa el a QR-kéd-olvasé alkalmazdst. Olvas-

sa be a megadott QRkédot a mobiltelefonnal/
tablagéppel.

Nyuijtas

Minden gyakorlat utan forditson elég idét a nydj-
tasra. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink néhany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 masod-
percig, oldalanként 3-szor végezze.
Megjegyzés: a nyiijtdst csiszdsmentes talajon
végezze.

Nyakizmok

1. Allion lazan.

2.Hizza a fejét egyik kezével finoman el8sz&r
balra, majd jobbra. Ez a gyakorlat a nyak
oldalsé izmait nydjtja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térd legyen kissé behailit-
va.

2. Helyezze a jobb karjét a feje mégé Ggy, hogy
a kézfeje a lapockdk k&zétt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kénydkét, és
hizza hatrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelie el az egyik labfejét
a talajtél.

2. Lassan kérézzdn vele elészér az egyik, majd a
mdsik irényba.

3.Egy idé8 utdn vdltson labat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosan egymas mellett maradja-

nak. Kézben tolja elére a medencéjét, a

felséteste maradjon egyenes.
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Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékleti helyen tarolja, ha azt nem haszndlja. Az
elrakdshoz hajtsa be a gérgésk (1i) oldaldn 1évé
fogantydt (C és D ébra), és a szemkdzti oldal
fogantydjéndl emelie meg és hizza a terméket,
az F abrdn lathaté médon.

Ha nem haszndélja, a tavirdnyitét (3) a tokkal (4)
egyitt a kilén erre a célra szolgdlé rekeszben
(1h) (E &bra) tarolhatja. Ovja a terméket a kévet-
kezsktél:

o {jtések,

¢ |eesés,

* por,

* nedvesség,

* kdzvetlen napsugdrzds és

¢ széls8séges hdmérsékletek.

A terméket gyermekek szamdra nem elérhetd
helyen térolja.

Roévidzarlat veszélye!

A késziilékbe bejutott viz vagy mas fo-

lyadék révidzarlatot okozhat.

* Soha ne meritse a terméket vizbe vagy mas
folyadékba.

« Ugyelien arra, hogy se viz, se mds folyadék ne
jusson be a készilékbe.

Karosodas veszélye!

A terméket szakszeritlen hasznalata

annak karosodasat eredményezheti.

* Ne haszndljon semmilyen maré hatésu tiszt-
tészert, fém- vagy nejlonsértéjG kefét, valamint
éles vagy fémbél késziilt targyakat, mint példéul
kést, kemény spatulyat és hasonlékat. Ezek
kérosithatjék a feliletet.

1. A tisztitds megkezdése eldtt hizza ki a csatla-
kozédugét.

2.Térdlje at a terméket enyhén nedves térl8ken-
ddvel.

3. Utdna hagyja az alkatrészeket teljesen meg-
szaradni.



Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

Az oldalsé szimbélum azt jelzi, hogy a

készilék a 2012/19/EU irdnyelv hatalya

alé tartozik. Ez az irényelv kimondja,
hogy ezt a késziiléket a hasznos élettartamanak
végén nem szabad a normdl hdztartési hulladék-
kal egyitt drtalmatlanitani, hanem a specidlisan

erre a célra kialakitott gydijthelyeken, djrahaszno-

sité kézpontokban vagy hulladékfeldolgozéknal
kell leadni 8ket.Ovja a kérnyezetet és artalmatla-
nitsa szakszer(en a terméket.

Az elemeket/akkumuldtorokat tilos a h&ztartdsi
hulladékokkal egyitt kidobni. Ugyanis mérgez8
nehézfémeket tartalmazhatnak, ami a kiillénleges
hulladékkezeléshez tartozik.

A nehézfémek vegyielei: Cd = kadmium,

Hg = higany, Pb = élom. Ezért a haszndlt eleme-
ket/akkumulatorokat a kézségi gyGijtéhelyen adja
le.

& Az elhaszndlédott késziilék drtalmatlanité-

% séval kapcsolatos tovabbi informdcidkat a
telepiilési vagy vdrosi dnkorményzattd|
tudhatja meg. A késziiléket és a csomagoldst
kérnyezetbardt médon artalmatlanitsa. A
csomagoléanyagokat (példdul féliatasakokat)
tartsa tavol a gyermekektd|.

A szelektiv hulladékgydités sordn vegye
LD figyelembe a csomagoléanyagokon 1évé

jelzéseket, ahol a réviditések (a) és
szamok (b) jelentése: 1-7: mGanyagok /
20-22: papir és karton / 80-98: két6anyagok.
A termékek és a csomagoléanyagok Gjrahaszno-
sithaték, ezért a jobb hulladékkezelés érdekében
kilén gyditse ezeket.
A Triman logé csak Franciaorszdgban érvényes.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés melleft késziilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasdrlds détumatél szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a
kévetkezd rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozdsi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
ddasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsolékra, az
akkumulétorokra vagy az iivegbdl késziilt alkat-
részekre.

Kizarésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendelte-
tésszer(en vagy nem az el8irdnyzott felhasznélasi
kérben haszndlték, vagy figyelmen kivil hagytak
a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve, ha a végsd
felhaszndlé bizonyitia, hogy olyan anyag- vagy
feldolgozasi hiba &ll fenn, amely nem a fent emli-
tett kdrilmények valamelyikébél ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartamdn
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatasaval
érvényesithet8. Ezért kérjik, 8rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot. A garancia, a térvényes
garancia vagy a méltényossdg alapjan végzett
esetleges javitdsok a garancia idétartamdt nem
hosszabbitjak meg. Ez vonatkozik a kicserélt és
javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldbbi
szervizvonalat hivia, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk, kicse-
réljik vagy megtéritjik a vételarat. A garanciabdl
tovébbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On térvényes
jogait, kilénésen a mindenkori értékesitével szem-
beni garanciaigényét.

IAN: 497633_2204

@O Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Lehetséges hibak

A kdvetkez8kben a lehetséges hibdkat, eléforduldsuk okdt és elhdaritésuk médjat ismertetiiik.

Hiba

Lehetséges ok

Elhéaritas

A terméket (1)
nem lehet bekap-
csolni.

A hdlézati csatlakozds
nem megfelels.

Ellendrizze a halézati kdbel (7) csatlakoztatdsat a
konnektorhoz és a termék csatlakozéaljzatdhoz (1).

A termék nincs készenléti
izemmédban.

Ellenérizze az ON/OFF f8kapcsolét (1g). Az I-n kell

dllnia.

Tol hosszd haszndlatdl
fenndll a télmelegedés
veszélye.

Kapcsolja ki a terméket (1) az ON/OFF f8kapcsolé-
val (1g), és hagyja hilni egy ideig.
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Cestitamol

Z nakupom ste se odlocili za visokokakovosten iz-

delek. Pred prvo uporabo se seznanite z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za upravljanje.

Izdelek uporabljaite, kot je opisano, in za navede-

na podrog&ja uporabe. To navodilo za upravljanje
skrbno hranite. Ce boste izdelek predali trefjim
osebam, zraven priloZite vso dokumentacijo.

Obseg dobave (slika A)
1 x vibracijska plo3éa z roéaiji (1)

1 x podloga (2)

1 x daljinski upravljalnik (3)

1 x ohisje (4)

1 x baterija (3 V=== CR2032) (5)

1 x zapestni trak (6)

1 x elektriéni kabel (7)

2 x raztezni trak (8)

1 x navodilo za upravljanje

Opis delov vibracijske plosce
(Slika B)

* Nadzorna plo3¢a (1a)

* Masazne kroglice (1b)

* Roéaja (1¢)

* Vibracijsko obmogje (WALKING, JOGGING,
RUNNING) (1d)

(Slika C)

* Podstavek s priseskom (1e)

* Priklju¢ek naprave (1f)

¢ Stikalo za vklop/izklop ON/OFF (1g)

Zaslon vibracijske plosée (slika H)

* Tipka na dotik TIME +: Podalj3anje &asa vadbe

* Tipka na dotik SPEED +: Povisanje frekvence
vibracij

* Tipka na dotik | > START/STOP: Zagon/zau-

stavitev vadbe

¢ Tipka na dotik &' SET: Izbira programa vad-
be ali individualnega nadina

* Tipka na dotik SPEED -: Znizanije frekvence
vibracij

* Tipka na dotik TIME -: Skraj$anje ¢asa vadbe.

Na zaslonu je prikazana moznost, ki jo izberete

z daljinskim upravljalnikom ali pritiskom tipke na

dotik.

Opis delov daljinskega

upravljalnika (slika 1)

¢ Vklop/izklop izdelka/zagon/zaustavitev
vadbe (3a)

e Tipka SPEED +: Povi3anije frekvence vibracij/
podalj¥anje Easa vadbe (3b)

¢ Tipka M: Individualna vadba (3c¢)

¢ Tipka P: Izbira programa vadbe ali standardne-
ga naéina (3d)

¢ Tipka SPEED -: Zmanij3anje frekvence vibracij/
skraj¥anje Easa vadbe (3e)

Tehni¢ni podatki

Napetost elektricnega omrezja:

230-240V ~, 50 Hz

Moé&: 200 W

Temperatura okolice: od +10 °C do +40 °C
Funkcija vibracij:

Izmeni&no gibanje vstran/vibriranje z zibanjem
Mere (D x S x V): pribl. 72,5 x 37,5 x 15 cm
Teza: pribl. 18 kg

Programi: 5

Cas izvajanja programa: najve& 10 minut
Roéna nastavitev ¢asa izvajanja: 1-10 minut
Nihanje/frekvenca:

5-16 Hz prosto nastavljivo v 20 stopnjah
Amplituda: od znotraj navzven 1-10 mm
Napajanje daljinskega upravljalnika:

3 V===CR2032

Maks. zmogljivost oddajanja: O dBm
Frekvenéni pas: 2,4 GHz

Razli¢ica strojne opreme:
YT-6907-A03(2020-05-15)
Razli¢ica programske opreme:
YT6912_5102_200430.mot

Najvecja obremenitev: 130 kg

Simbol za enosmerno napetost

Simbol za izmeniéno napetost

e

08/2022
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Izdelek/deli izdelka | Stevilka razli¢ice
Vibracijska plo3&a (1) VB-5626

Raztezni trakovi (8) VB-5626-E

Ohisje (4) VB-5626-RC
Daljinski upravljalnik VB-5626-CL

(ura) (3)

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH
izjavlja, da je ta izdelek skladen

z naslednijimi temeljnimi zahtevami in drugimi

ustreznimi dolo¢bami.

2014/53/EU - Direktiva o radijski opremi

2006/42/ES - Direktiva o strojih

2011/65/EU - Direktiva RoHS

Datum izdelave (mesec/leto):
[ff I | 08,/2022

| ’J:_"ml Simbol oznaduje, da vibracijska ploéa kot

Razred naprave: H (za uporabo v zasebnih
gospodinistvih)

Preizkugeno v skladu s standardi:

DIN EN ISO 20957-1, DIN 32935: 2018-A
Tabela s podatki o zahtevnosti
elasti¢nih trakov

# naprava izpolnjuje zahteve razreda zaidite 1.

M.aks. raztezna dolZina (cm) 185
pribl.
Sila (N) pribl. 65

Toleranéno obmocéje za silo znasa pribl. 20 % (+/-).

D’—‘

Razteznih trakov ni
dovolieno raztegniti preko

= 155 em najvedje dolzine!
Razred H: Emisijska raven zvocnega tlaka L,
(1 m) = 46,0 dB(A)

Raven zvoéne modi

L, = 58,6 dB(A)

Merilna negotovost ravni zvoénega tlaka
K., =14 dB
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Merilna negotovost zvoéne mogi
K, =14dB

Vrednosti vibracij:
Pospesek sistema dlani in roke a,, = 30,88 m/s?
(slika B/polozaj C in poloZaj D v tabeli)

Pospedek v sedecem polozaju A (slika B/polo-
Zaj A v tabeli) a = 8,78 m/s?

Pospedek v stojegem poloZaju B (slika B/
poloZaj B v tabeli)

a,, = 18,04 m/s?

Predvidena uporaba

Izdelek je bil razvit kot vadbena in masazna
naprava za zasebno rabo in ni primeren za
medicinske ali komercialne namene. Izdelek je pri-
meren za uporabo v notranjih prostorih, hkrati pa
ga lahko uporablja le ena oseba, katere telesna
masa ne presega 130 kg.

/\ varnostni napotki
Nevarnost elektriécnega udaral!

Napaka na elektriéni napeljavi ali
previsoka napajalna napetost lahko
povzrodi elektriéni udar. Izdelek priklju-
Cite samo na dobro dostopno elektriéni
vtiénico, da lahko v primeru motnje
hitro prekinete elektricno napajanje.

* |zdelek prikljugite samo na ustrezno
namesceno vticnico z zasditnim
kontaktom in samo, &e se elektri¢na
napetost vticnice ujema s podatki
na tipski plosgici.

* |zdelka ne uporabljaijte, & so na
njem vidne poskodbe ali je poskodo-
van elektriéni kabel oz. elektriéni vtic.

* Ce je elektriéni kabel izdelka
poskodovan, ga je treba zamenjati
s posebnim prikljuénim kablom, ki je
na voljo pri proizvajalcu ali poobla-
§&eni servisni sluzbi.



* Ne odpirajte ohisja, temvec prepus-
tite popravilo strokovnjakom. V ta na-
men se obrnite na poobla$&eni ser-
vis. V primerih samostojno izvedenih
popravil, neustreznega priklopa ali
nepravilne uporabe bodo jamstveni
in garancijski zahtevki zavrnjeni.

* Pri popravilih je dovoljeno uporab-
liati le dele, ki ustrezajo prvotnim
podatkom naprave.

* V tem izdelku so elektri¢ni in me-
hanski deli, ki so nujno potrebni za
zai&ito pred viri nevarnosti.

* |zdelka, elekiricnega kabla ali
elektriénega vti¢a ne smete nikoli
potopiti v vodo ali druge tekocine.

* Elektri¢nega vti¢a se nikoli ne doti-
kaijte z vlaznimi rokami.

* Elektriénega vtica nikoli ne vlecite iz
vtiénice tako, da ga primete za ele-
ktriéni kabel, ampak vedno primite
elektriéni vtié.

* Elektri¢nega kabla nikoli ne upo-
rabljajte kot rodaj za prenasanije
naprave.

* Izdelka, elektri¢nega vtica in elek-
tri¢nega kabla ne pribliZujte odprte-
mu ognju in vroéim povrsinam.

* Elektriéni kabel poloZite tako, da se
nihée ne more spotakniti cezenj.

* Elektriénega kabla ne upogibaite
in ne polagajte éez ostre robove.

* |zdelek uporabljaijte izkljuéno
v notranjih prostorih. Nikoli ga ne
uporabljajte v vlaznih prostorih ali
na deZju. lzdelek zaicitite pred
kapljanjem ali $kropljenjem vode.

» Ce elekiriéna naprava pade
v vodo, je ne prijemajte. V tem
primeru takoj izvlecite elektriéni vti¢
iz vticnice.

* Poskrbite, da otroci v izdelek ne
bodo potiskali nobenih predmetov.

* Ko izdelka ne uporabljate, ga
odistite. V primeru okvare izdelek
vedno izklopite in izvlecite elektri¢ni
vti¢ iz vticnice.

A Nevarnost zdravstvenih

tezav!

Nepravilna ali ¢ezmerna vadba lah-

ko povzrodi zdravstvene teZave.

* DolZina enkratne vadbe naj ne
traja dlje kot 10 minut.

* Pijte dovolj tekocine.

* Nikoli ne vadite s povsem iztegnje-
nimi nogami ali rokami.

* Zgornjega dela telesa ali glave
nikoli ne polagaijte na izdelek, ki
vibrira.

* Pred zaéetkom izvajanja vadbe
se posvetujte s svojim zdravnikom.
Vprasajte ga, v kolikinem obsegu
ie vadba primerna za vas. Ce Zelite
preprediti zdravstvene tezave ali
zmani3ati obstojeéa tvegania, op-
ravite splosno preverjanje vzdrzlji-
vosti.

* Z zdravnikom se morate posebej
posvetovati, & imate dolo&ene
zdravstvene posebnosti, kot so orto-
pedske teZave, jemanje zdravil itd.
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* Uporaba vibracijske ploice je
najstroZje prepovedana, e za vas
velja eno ali ve¢ tukaj navedenih
telesnih stanj.

Ce je temu tako, ne smete zadeti

z vadbo. Kadar ste v dvomih, se

posvetujte s strokovnjakom, na pri-

mer osebnim zdravnikom, specialis-
tom ali psihoterapevtom.

* |zdelka nikakor ne uporabljajte

v teh primerih:

- akutna vnetja ali okuzbe

- akutni revmatoidni artritis

- epilepsija

- sveze (kirurske) rane

- bolezni sklepov in artroza

- nepravilno delovanije srénih zaklopk

- motnje srénega ritma

- kardiovaskularne bolezni (srce
in ozilje)

- nezdravljena hipertonija (visok
krvni tlak)

- kovinski ali plasti¢ni vsadki, kot so
sréni spodbujevalniki, spirale, skle-
pni vsadki, prsni vsadki (vstavljeni
pred 6-9 meseci)

- obstojede Zilne proteze (vstavlje-
ne pred 2 letoma)

- sréni/mozganski spodbujevalniki

- novo nastale tromboze ali morebi-
tna trombozna obolenja

- akutne boleéine v krizu po zlomih

- osteoporoza vi§je stopnje (z zlomi)

- dislokacija diskusa, Spondylosis
deformans

- nosecnost
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- huda oblika diabetesa (z angio-
patijo)

- tumoriji

- Zlomi

- zdrs vretenca (spondilolistezal)

Pred uporabo vibracijske plosée se

posvetujte z zdravnikom o moZnosti

in naéinu uporabe, e za vas velja

katero od teh stanj:

- neakutne boleéine v krizu, kot je
npr. Bechterjewa bolezen

- kovinski ali plasti¢ni vsadki, kot
so spirale, sklepni vsadki, prsni
vsadki (vstavljeni pred veé kot
6-9 meseci)

- obstojeée Zilne proteze (vstavlje-
ne pred veé kot 2 letoma)

- akutno obolenije sklepov ali
artroza

- akutne migrene

- Zoléni kamni

- ledviéni kamni

Med vadbo bodite pozorni na odziv

telesa. Ce med vadbo zadutite bole-

Cine, tis¢anje v prsnem ko3u, neena-

komeren sréni utrip, moéno dihalno

stisko, slabost, vrtoglavico ali omoti-

co, nemudoma prekinite vadbo in se

posvetujte z zdravnikom.

/\ Nevarnost poskodb!

Nepravilna uporaba izdelka lahko
povzrodi telesne poskodbe.

|zdelek postavite na plo$cato, rav-
no in nedrsedo podlago ter poskrbi-
te za trdno postavitev.



* |zdelek je zasnovan za eno osebo.
Na izdelku nikoli ne sme vaditi ved
oseb hkrati.

* Najvedja teza uporabnika ne sme
presegati 130 kg.

* Pred vsako uporabo preverite, ali
so vsi deli naprave trdno pritrjeni
in niso obrabljeni.

» Ce opazite poskodbe, izdelka ne
uporabljajte. Poskodovane dele za-
menjajte, izdelka pa ne uporabljaj-
te, dokler ni popravljen.

* Med vadbo in po njej poskrbite, da
se na Strleéih delih nihée ne more
poskodovati.

* Velikost obmogja vadbe je tolikdno,
da imate lahko iztegnjene roke. Okoli
obmoéja vadbe mora biti S najmani
0,6 m prostega prostora. Varnostna
razdalja je med prostim obmodjem
in obmo&jem vadbe, in sicer je naj-

manj 1,50 m x 1,50 m (slika U).

Nevarnost zmeckanin!
@ Ne segaijte predale¢ pod izde-
lek, saj obstaja nevarnost zme&kanin

prstov. Bodite predvsem pazljivi pri
vajah, pri katerih drzite izdelek.

=~ Ne stopite s stopali predale
pod izdelek, saj obstaja nevarnost
zmeckanin prstov na nogi. Med vad-
bo pazite, da ne stopate predaleé
pod stranici izdelka.

/\ Nevarnosti za otroke

in osebe z zmanjsanimi tele-

snimi, zaznavnimi ali dusev-

nimi sposobnostmi (na primer
delno invalidne osebe, starejse
osebe z omejenimi fizicnimi

in duSevnimi sposobnostmi)

ali s pomanjkanjem izkusenj

in znanja (na primer starejsi

otroci)

* Ta izdelek lahko uporabljajo osebe
z zmanj$animi telesnimi, zaznavni-
mi ali duevnimi sposobnostmi ali
s pomanjkanjem izku3enj in znanja,
&e so pri tem pod nadzorom, so
bili pred trem seznanjeni z varno
uporabo aparata in razumejo more-
bitne nevarnosti.

* Osebe s teZavami ravnoteZja smejo
izdelek uporabljati samo pod nad-
zorom.

* Otroci, mlajsi od 14 let, izdelka ne
smejo uporabljati.

* Majhni otroci med vadbo ne smejo
biti v dosegu izdelka, da se prepre-
&i nevarnost telesnih poskodb. Tudi
domadi ljublienéki naj se ne pribli-
Zujejo izdelku.

* Otroci se ne smejo igrati z izdelkom.
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* Otroci ne smejo distiti ali kakor koli
drugaée vzdrZevati izdelka.

* Med delovanjem izdelka ne puiéaj-
te brez nadzora.

* Ne dovolite otrokom, da se igrajo
z embalazno folijo. Otroci se lahko
med igro vanjo zapletejo in zadugijo.

* Opozarjamo vas, da navkljub
upostevanju opozorilnih napotkov
in zadCitnih ukrepov pri uporabi iz-
delka obstajajo tudi druga tvegania.

/\ Nevarnosti zaradi obrabe

* Izdelek lahko uporabljate samo, ¢e
je v brezhibnem stanju. Pred vsako
uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrabljen.

* Varnost izdelka je zagotovljena
le, e ga redno preverjate glede
poskodb in obrabe.

Ce so na primer raztezni trakovi po¥-
kodovani, jih ne uporabljajte ved.

* Uporabljajte izkljuéno originalne
nadomestne dele.

* |zdelek zaicitite pred skrajnimi tem-
peraturami, soncem in vlago. Ne-
pravilno shranjevanije in uporaba
izdelka lahko povzroéita predéasno
obrabo in morebitne zlomljene dele
konstrukcije, kar lahko privede do
poskodb.

* Elastomere zaicitite pred neposred-
no sonéno svetlobo.

* Redno preverijaite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrabljen.

» Ce je izdelek poskodovan, ga ne
smete ve¢ uporabljati.
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* |zdelek zaicitite pred Skropljenjem
vode, vlago, prahom in visokimi
temperaturami. Ne izpostavljajte
ga neposredni sonéni svetlobi.

» Ce izdelek uporabljate na ob&u-
tljivih tleh, pod nogice poloZite
ustrezno, nedrseco podlago, da
preprecite morebitne poskodbe tal.

A\ Opozorila glede baterij!

* Ko so baterije izrabljene ali ée
izdelka dlje éasa ne boste uporab-
liali, odstranite baterije.

* Ne uporabljajte hkrati baterij raz-
licnih tipov in znamk, novih in starih
baterij ali baterij z razliéno kapa-
citeto, saj lahko izteéejo in tako
povzrodijo $kodo.

* Pri vstavljanju pazite na polarnost
(+/-).

* Zameniajte vse baterije hkrati in od-
padne baterije zavrzite v skladu
s predpisi.

* Opozorilo! Baterij ne smete polniti
ali jih ponovno aktivirati z drugimi
sredstvi, ne smete jih razstavljati, vredi
v ogenj ali povzroditi kratkega stika.

* Baterije vedno hranite izven dose-
ga otrok.

* Ne uporabljajte baterij, ki jih je
mogode ponovno napolnitil

* Otroci ne smejo brez nadzora &istiti
in vzdrZevati naprave.

* Baterijske kontakte in kontakte
naprave odistite po potrebi in pred
vstavljanjem.



* Baterij ne izpostavljajte ekstremnim
pogojem (npr. grelnim telesom ali
neposrednemu sonénemu sevanju).
V nasprotnem primeru je nevarnost
iztekanja vegja.

* Opozorilo. Ta izdelek vsebuje
gumbno baterijo (z litijem). Gumb-
na baterija lahko v primeru zauvZitja
povzrodi hude notranje kemiéne
opekline.

* Opozorilo. Izpraznjene baterije
takoj zavrzite. Nove in rabljene
baterije hranite izven dosega otrok.
Ce sumite, da ste pogoltnili ali
zavzili baterijo, nemudoma poiicite
zdravnisko pomoc.

Nevarnost!

* S poskodovano ali izteklo baterijo
ravnajte izredno previdno in jo ne-
mudoma zavrzite v skladu s predpi-
si. Pri tem nosite rokavice.

» Ce pridete v stik z baterijsko kislino,
zadevno mesto sperite z vodo
in milom. Ce baterijska kislina pride
v odi, jih sperite z vodo in nemudo-
ma poiicite zdravnisko pomod!

* Na prikljugkih ne povzrogite kratke-
ga stika.

Uporaba izdelka

Nacin delovanja izdelka

Ta izdelek deluje po nacelu zibanja ali izmeni¢ne-

ga gibanja vstran in opisuje navpiéno premikanije,
pri katerem se desna in leva stran vibracijske
plo3ce istoéasno premikata navzgor in navzdol,
podobno kot pri gugalnici.

Frekvenco vibracij za svojo vadbo lahko nastavite
individualno ali pa izberete enega od petih pre-
dnastavljenih programov. Priporoéeno obmogje
vadbe je med 5 in 16 Hz. Zaénite z niZjo frekven-
co in povedaite intenzivnost le, e se pri tem ¢e
vedno dobro podutite.

Stopnja vibracij
Izdelek ima ve¢ kot 20 stopenj vibracij, na
podlagi katerih lahko nastavite Zeleno frekvenco

vibracij (5-16 Hz).

Prikazi na zaslonu (slika H)

Na zaslonu so med vadbo stalno prikazane
trenutne vrednosti vadbe z ustreznim prikaznim
simbolom.

1. Prikaz preostalega ¢asa vadbe (TIME) v minu-
tah (MIN). TIME in MIN sta hkrati osvetljena.
2. Prikaz »hitrosti« (SPEED) kot vibracijske stopnije
(LEVEL). SPEED in LEVEL sta hkrati osvetliena

(prikaz desno zgoraj).
3. Prikaz frekvence v hertzih (Hz). Hz je osvetljen.
4. Prikaz porabe kalorij v kalorijah (CAL). CAL je

osvetljen.

Prikljuéitev izdelka

1. Vti¢ naprave (7) na elektricnem kablu vtaknite
v priklju¢ek naprave (1f).

2. Elektri¢ni vti¢ vtaknite v trdno nameséeno elek-
triéno vtiénico z zascitnim kontaktom.

Vklop in izklop izdelka

OPOZORILO!

Nevarnost elektricnega udara!

Nepravilna uporaba lahko povzrodi elek-

tricne udare.

* Po koné&ani uporabi izdelek vedno izklopite
s stikalom za vklop/izklop (1g) in prekinite ele-
kiri¢no napajanie, tako da izvledete elekiricni
vtié (7) iz vtiénice.

1. Ce zelite napravo vklopiti v stanju pripravlje-
nosti, premaknite stikalo za vklop/izklop (1g)
na l.

Napotek: V standardnem nacinu na zaslonu ni

izbran noben nacin (P1-P5).

2. Izberite Zeleni nacin vadbe. Veé informacij
najdete v poglavju »lzbira naginax.

3. Ce zelite popolnoma izklopiti napravo, premak-
nite tipko za vklop/izklop (1g) v polozaj O.
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Izdelek v naéinu pripravljenosti

Ko izdelka ne uporabljate, po dologenem &asu
samodejno preklopi v nadin pripravljenosti.

Na kratko pritisnite Zeleno tipko na dotik na zaslo-
nu ali tipko na daljinskem upravljalniku, da znova
akivirate izdelek v standardnem naginu.
Napotek: V standardnem nadinu na zaslonu ni
izbran noben naéin (P1-P5).

Uporaba rocajev

Napotek: Pred uporabo se prepri¢ajte, da sta
rogaja trdno in varno vstavljena.

Med izvajanjem sklec na vibracijski plo3¢i se
poveca pritisk na zapestie, kar lahko povzrogi
bolecine in vpliva na celoten potek vadbe.
Rocaja vam pomagata, da ostaneta zapestji med
vadbo v ravnem polozaju, zato sta veliko manj
obremenijeni.

Ro&aja lahko uporabljate v 2 polozajih. Kadar
sta ro¢aja dale& narazen, akfivirate veliko prsno
misico, &e pa sta roéaja postavljena blizje skupaij,
spodbujate delovanie tricepsov.

Ce zelite uporabiti roéaja, ju izvle&ete in vstavite
tako, kot je prikazano na slikah C in D.

Uporaba razteznih trakov

Pomembno! Raztezne trakove smete
uporabljati samo skupaij z vibracijsko
plos¢o in jih ne smete pritrjevati na vrata,
okna ali druge neprimerne strukture.
Vaije z vibracijsko plo$éo lahko po Zelji izvajate
tudi z dodatnima razteznima trakovoma (8).

V tem primeru zataknite raztezna trakova s karabi-
ni na stranski udesci (1j) izdelka (slika G).

Daljinski upravljalnik

Med vadbo vedno uporabljajte daljinski uprav-
lialnik. V nasprotnem primeru se lahko zgodi, da
boste padli, ¢e boste zeleli med vadbo pritisniti
katero od tipk na dotik na zaslonu.
Vstavljanje/zamenjava baterij (slika J)

OPOZORILO: Upostevaijte na-
slednja navodila, da preprecite
mehanske in elektri¢éne poskodbe.

Pri vstavljanju in zamenjavi baterij (5) ravnaite, kot
ie prikazano na sliki J.
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Napotek: Za to potrebujete ustrezen izvijaé (ni
v obsegu dobave).

Napotek: Upostevajte pozitivni/negativni pol
baterij, da jih boste lahko pravilno vstavili. Bateriji
morata biti v celoti v drzalu za baterije.

Uporaba dadljinskega upravljalnika
z ohisjem

Daljinski upravljalnik (3) vstavite v ohisje (4), kot
ie prikazano na sliki K.

Uporaba ddljinskega upravljalnika

z zapestnim trakom

Daljinski upravljalnik (3) lahko pritrdite neposred-

no na zapestje.

Ce je daljinski upravljalnik v ohigju, ga vzemite

ven (4).

1. Zapestni trak (6) povlecite skozi zanko (3h) na
daljinskem upravljalniku (slika L).

Napotek: Pazite, da so pritrdilni zati&i (6a)

obrnjeni navzven.

2. Zapestni trak z daljinskim upravljalnikom name-
stite okoli svojega zapestja.

3. Zapestni trak zaprite tako, da odprtine zati¢ev
(6b) segajo &ez pritrdilne zati¢e (6a).

Uporaba daljinskega upravljalnika
(slika 1)

Domet daljinskega upravljalnika (3) znada pribl.
2,50 m.

Daljinski upravljalnik &im bolj natanéno usmerite
proti senzorjem na zaslonu.

Ob vsakem pritisku tipke naprava sprosti zvo&ni
signal.

Izbira nadina

Nastavite in opravite lahko enega od petih
prednastavljenih programov vadbe (P1 do P5) ali
individualno vadbo.

Vadba po vnaprej programiranih

nastavitvah

OPOZORILO!

Nevarnost poskodb!

Zaradi nepravilne uporabe lahko pride

do poskodb.

+ Ce pri vklopljeni funkeiji vibracij stojite na
vibracijski plo3¢&i, nastavitve izvajajte izkljuéno
z daljinskim upravljalnikom. S tem boste prepre-
¢ili padce ali izgubo ravnotezja.



¢ Vadba se vedno priéne z nazadnje nastavljeno
frekvenco vibracij. Hitrost lahko spremenite 3ele,
ko zagnete z vadbo.

Treniranje po programu vadbe
Izdelek ima pet vnaprej nastavljenih programov
(P1-P5), ki se izvajajo najve¢ 10 minut. V teh pro-
gramih se frekvenca samodejno spreminja glede
na dologene intervale.

1. Veckrat zapored pritisnite tipko na dotik SET na
zaslonu (slika H) ali tipko P (3d) na daljinskem
uvpravljalniku, dokler se ne prikaze Zeleni pro-
gram vadbe P1, P2, P3, P4 ali P5.

2.Za zagon izdelka pritisnite tipko na dotik PLAY
na zaslonu izdelka ali tipko (3a) na daljinskem
upravljalniku.

Napotek: V nadinu izbranega programa ne

morete ro&no spremeniti &asa in hitrosti.

3. Pritisnite tipko na dotik PLAY na zaslonu izdelka
ali tipko (3a) na daljinskem upravljalniku, ¢e
zelite predéasno zakljuéiti vadbo.

Izbira programa

P1

Lahka piramidna vadba: 10 minut

* Minute 1-3 od 5 Hz do 7,32 Hz; faza ogre-

vanja

Minute 4-7 od 8,48 Hz do 11,96 Hz; obre-

menitvena faza s srednjim aktiviranjem opornih

misic bokov in hrbta in izbolj$anje intermusku-
larne koordinacije

Minute 8-10 od 10,8 Hz do 8,48 Hz; sprosti-
tev midic in ohlajanje

Izberite program vadbe P1, kot je opisano v po-

glavju »lzbira nadina, in zaénite vadbo.

P2

Srednja piramidna vadba: 10 minut

* Minute 1-2 od 5,58 Hz do 7,9 Hz; faza
ogrevanja

Minute 3-6 od 9,06 Hz do 10,22 Hz; obreme-
nitvena faza s poudarkom na intramuskularni
misiéni koordinaciji

Minute 7-10 od 7,9 Hz do 5,58 Hz; sprostitev
in ohlajanje

Izberite program vadbe P2, kot je opisano v po-

glavju »lzbira naginak, in zaénite vadbo.

P3

Intervalna vadba s ploskim vrhom: 10 minut

* Minute 1-2 od 5 Hz do 7,32 Hz; skok z opor-
nih mi3ic na globlje povpregje misic

Minute 3-4 od 5 Hz do 10,22 Hz; vedji skok
z inframuskularne koordinacije na globlje
povprecje misic

Minute 5-6 od 7,32 Hz do 13,12 Hz; skok

s polne mo&i na najvedjo obremenitev misic

v tem programu

Minute 7-9 od 5 Hz prek 13,12 Hz do

10,22 Hz; zadniji vrh za najve&jo mozno obre-
menitev misic

Minuta 10 s 5 Hz; sprostitev in ohlajanje

P4

Napredna intervalna vadba z visjim vrhom: 10 mi-
nut

Minuta 1 s 5 Hz; faza ogrevanija z intermusku-
larno koordinacijo

Minute 2-3 od 5,58 Hz do 7,9 Hz; skok z in-
ter- na intramuskularno obremenitev

Minute 4-5 od 9,06 Hz na 10,22 Hz; vedji
skok z inter- na intramuskularno obremenitev
Minute 6-7 od 11,38 Hz na 12,54 Hz; krajia
faza pogitka za regeneracijo

Minute 8-10 od 13,7 Hz prek 14,86 Hz na
16 Hz; ponovna najveéja obremenitev s koné&no
sprostitvijo in ohlajanjem

P5

Intervalna vadba s polno mogjo z najvegjim
vrhom:

10 minut.

Ta program je priporoéliiv le za napredne
uporabnike. V programu se ponavljajo skoki

med 7,32 Hz in vrhovi v vidini 16,0 Hz, pri ¢emer
mora celotno telo zaradi kréenja midic ohranjati
stabilnost.

Ta program se uporablja za izbolj$anje gibljivosti
in poveéanje moci obremenjenih misic. Zazenete
ga lahko samo, &e ste dobro ogreti.
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Individualna vadba

Poleg prednastavljenih programov lahko vadbo

nastavite tudi individualno. Za nastavitev Zele-

nega ¢asa vadbe in moéi vibracij na zaslonu ne
smete izbrati programa.

1. Veckrat pritisnite tipko na dotik SET na zaslonu
izdelka ali tipko P (3d) na daljinskem uprav-
lialniku, da po predhodni vadbi ali iz nagina
pripravljenosti (nadaljnje informacije o naginu
pripravljenosti so na voljo v poglavju »Vklop
in izklop izdelka«) izdelek preklopite v standar-
dni nadin.

2. Veékrat zapored pritisnite tipko na dotik
TIME -/+ na zaslonu izdelka oz. tipko TIME
-/+ (3e/3b) na daljinskem upravljalniku, da
nastavite zeleni &as vadbe. Cas vadbe lahko
nastavite v razponu 1-10 minut.

Napotek: Ce selite preklopiti s ¢asa vadbe na

mo¢ vibracij z daljinskim upravljalnikom, morate

pritisniti tipko M (3c).

3. Veekrat zapored pritisnite tipko na dotik SPEED
-/+ na zaslonu izdelka oz. tipko SPEED -/+
(3e/3b) na daljinskem upravljalniku, da nasto-
vite Zeleno stopnjo vibracij.

Napotek: Ce selite preklopiti iz ¢asa vadbe na

mo¢ vibracij s pomoé&jo daljinskega upravljalnika,

pritisnite tipko M (3c). Pazite, da med to nastavi-

tvijo ni nastavljen noben program P1 do P5. Te

nastavitve so na voljo le v standardnem nacinu.

4.7Za zagon izdelka pritisnite tipko na dotik PLAY
na zaslonu izdelka ali tipko (3a) na daljinskem
upravljalniku.

Napotek: Preden se program zazene, se na

zaslonu prikazZe odstevanje od 3 proti 0. V tem

Casu se lahko postavite v ustrezen poloZaj. Nato

se za&ne vibriranije.

5. Pritisnite tipko na dotik PLAY na zaslonu izdelka
ali tipko (3a) na daljinskem upravljalniku, ¢e
Zelite predéasno zakljuéiti vadbo. Izdelek se
ne ustavi takoj, ampak se vibriranje zaustavi
pocasi.
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Najdaligi dnevni ¢as vadbe v sedeem polozaju A (slika B):

Prog. nacin EN 1032, m = 90 kg, [m/s?] Vrednost izpostavljenosti -
nevarnost zdravstvenih tezav
P1 5,76 Naijveé 24 minut
P2 5,54 Najveé 28 minut
P3 577 Naijveé 25 minut
P4 7,23 Najved 11 minut
P5 8,43 Najve¢ 8 minut
Najveé 10,44 Najve¢ 4 minute

Najdali3i dnevni ¢as vadbe v stojecem poloZaju B (slika B):

Prog. nacin EN 1032, m = 90 kg, [m/s?] Vrednost izpostavljenosti -
nevarnost zdravstvenih tezav
P1 14,33 Najve¢ 6 minut
P2 13,85 Najveé 7 minut
P3 14,22 Najveé 6 minut
P4 17,78 Najveé 3 minute
P5 20,02 Najve¢ 2 minuti
Najved 24,80 Najveé 1 minuto

Vrednosti vibracij v poloZaju C: Pospesek sistema dlani in roke (slika B):

Prog. naéin EN ISO 5349-1 in EN I1SO 20643, [m/s?]
P1 16,13
P2 14,57
P3 15,25
P4 17,92
P5 20,60
Naijves 25,00
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Vrednosti vibracij v poloZaju D: Pospesek sistema dlani in roke (slika B):

Prog. naéin EN ISO 5349-1 in EN I1SO 20643, [m/s?]
P1 17,65
P2 15,75
P3 16,74
P4 19,48
P5 22,48
Najveé 27,28

Splosna navodila in nasveti za

vaje

* Nosite udobna oblaéila.

* Pred vsako uporabo izdelka se dobro ogrejte
in nato postopoma prenehajte z vajo.

* Med vajami si vzemite dovolj éasa za poditek
in pijte dovolj tekocine.

« Ce ste zagetnik, se postavite na izdelek z noga-
ma blizu skupaj in pri tem uporabite pripadajo-
&o podlogo. Tako se boste poé&asi navadili na
izdelek.

* Vibracije izdelka bodo moénejie, e se boste
sezuli. Dodaten masazni ucinek dosezete, ce
polozite boso nogo na masazne kroglice.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovitih
gibov in podasi.

* Bodite pozorni na enakomerno dihanije. Pri
naporu izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Preprigajte se, da z nogama kar najbolje stojite
na izdelku.

Na izdelek se vedno postavite s pokréenimi udi
(z rokama ali nogama, odvisno od za&etnega
polozaja). Ce popolnoma iztegnete ude, vase
miice ne morejo absorbirati tresljajev. Tresljaiji
se v tem primeru prenesejo prek gleznjev do
lobanije.

Ce ¢utite tresljaje v glavi (kar opazite na glasu
in/ali o&eh), potem stojite na izdelku v na-
pa&nem poloZaju in morate popraviti za&etni
polozaj.
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Sedece vaije lahko izvajate na izdelku 3ele po
dologenem &asu navajanija.

Ce zelite dosegi najboljse delovanie in prepre-
&iti poskodbe, natanéno upostevaite navodila
glede zagetnega polozaja, same vaje in pripo-
rogen &as za pocitek.

Med ohranjanjem poloZaja vadbe vedno
napnite miice in rahlo privzdignite pete. Tako
preprecite tresenje glasu.

Pri vseh vajah, ki jih ne izvajate stoje, ampak
uporabljate na primer roke ali zadnijico, si
podlozite ustrezno podlogo.

Med izvajanjem vaj ne ukrivljajte hrbtenice.
Hrbet naj bo raven.

Nikar se ne naslanjajte na izdelek, saj se lahko
zaradi tega prevrne.

Odvisno od polozaja in frekvence je dologena
vaja namenjena krepitvi, raztezaniju ali sprostitvi
misic.

Polozaij je priporodljivo zadrzati med

30 in 60 sekund, pri ¢emer ni dovoljeno presedi
skupnega trajanja 10 minut.

Se pred zacetkom vaje razmislite, katero
podrodje zelite doseci. Poiicite ustrezen poloZzai.
Poskusno se postavite v izbrani polozaj. Tako
boste ugotovili, ali vam je v tem poloZaju prijetno
in se boste lahko osredotodili na pravilno drzo.
V poloZaju vzirajaite le tako dolgo, dokler

vam je 3e prijetno in lahko ohranjate napetost
telesa. Kljub vsemu po 60 sekundah spremenite
polozaij.



* Pri vsaki menjavi poloZaja morate imeti popoln
nadzor nad telesom. Za kratek ¢as se dvignite
z izdelka, da lahko kontrolirano zavzamete nov
polozaj.

* Vajo zakljuéite, ko vam ni ve prijetno in na
splodno ne morete ve¢ ohranjati napetega
telesa. Najpozneje pa morate to narediti po
10 minutah. Posludaijte svoje telo in prepredite
prekomerno obremenitev.

Ogrevanje

Pred vsako uporabo izdelka si vzemite dovolj
&asa za ogrevanje. V nadaljevaniju je opisanih
nekaj enostavnih vaij.

Vsako vajo morate ponoviti od dvakrat do trikrat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite §tiri- do petkrat.

2. Naijprej z glavo krozite v eno, nato v drugo
smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgornji del
telesa nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.

2.Z ramama krozZite naprej in po eni minuti zame-
njajte smer.

3. Povlecite rami proti uSesom in ju spustite.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti naza.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na umir-

jeno dihanje!

Potek vaje

Ce prvi¢ stojite na izdelku, upostevaijte napotke

v nadaljevaniju:

* Seznanite se z izdelkom oz. z vibriranjem
izdelka. V ta namen preizkusite npr. vibracijo
s samo eno nogo, ki jo pri nizki frekvenci posta-
vite na delujogo plo3&o. Na izdelek se najprej
postavite z obema nogama, nato pa stopite na
konice prstov z upognijenimi koleni, da zadutite
vibracijo.

* Vedno se najprej postavite na konice prstov,
tako da vibracije prestrezete z medi in stegni.

Preverjanje srénega utripa

Za zdravo fitnes vadbo je smiselno, da redno
preverjate svoj sréni utrip.

* Da bi prepregili zdravstvene tezave zaradi
prekomerne vadbe, preverjaijte svoj sréni utrip
tudi pri domnevni pasivni vadbi.

Z vidika 3portne medicine je optimalen utrip
med 60 % in 85 % vasega najvidjega utripa.
Ve kot imate kondicije, bolj pocasi narai¢a
utrip in hitreje se vrne v fazo mirovanja. Redno
belezZite vrednosti v tabelo, da spremljate uspes-
nost vase vadbe. Glede na to, kdaj merite utrip,
dobite naslednje vrednosti:

Pred vadbo: Utrip v mirovanju

Takoj po koncu vadbe (10 minut): Obremenitve-
ni/vadbeni utrip

1 minuto po kon&ani vadbi: Pri preverjanju
svojega obremenitvenega/vadbenega utripa
upostevaijte naslednije orientacijske vrednosti:
Frekvenca utripa 60 %: Tukaj vadite v zelo uéin-
kovitem obmocgju, ki znasa 60 %, kar je idealno
za zaéetnike.

Frekvenca utripa 85 %: Obmogje 85 % naijvisje-
ga utripa je primerno za napredne posamezni-
ke in 3portnike.

Frekvenca utripa 90 %: Anaerobno obmogje
90 % najvisjega utripa je primerno samo za
vrhunske 3portnike in kratke vaje.

Merjenje srénega utripa

1. Polozite kazalec in sredinec desne roke na
notranjo stran levega zapestja.

2.15 sekund $tejte sréni utrip, ki ga ofipate.

3. Prestet sréni utrip pomnozite s stiri.

4. Rezultat je vada frekvenca utripa na minuto.

5. Primerjajte dobljeno frekvenco utripa z mejnimi
vrednostmi, ki veljajo za vas (glejte »lzradun
utripa med vadbox).

Izra€un osebnega najvisjega srénega
utripa
Naijvisji utrip = 100 %

Formula: od vrednosti 220 odstejemo starost
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Izraéun spodnje in zgornje meje

srénega utripa med vadbo

Spodnja meja utripa = 60 %

Formula: (od vrednosti 220 odstejemo starost =

najviji utrip) x 0,6

Spodnja meja utripa = 80 %

Formula: (od vrednosti 220 odstejemo starost =

najvisji utrip) x 0,8

Spreminjanje amplitude vibriranja

Pri spreminjanju (vzporednega) poloZaja nog na

plo3&i boste spremenili razdaljo med nihajo&imi

misicami ali deli telesa in sredino telesq, s &imer se

stopnja teZavnosti vaj poveda oz. zmanjsa. Izbirate

lahko med tremi obmoéiji vibracij (WALKING,

JOGGING, RUNNING) (1d) (slika B):

* Noge na izdelku postavite vzporedno drugo
zraven druge bolj navzven ali bolj navznoter.
S tem se amplituda poveéa (noge bolj na
zunanii strani izdelka) oz. zmanija (noge bolj
na notraniji strani izdelka), poslediéno pa tudi
stopnja tezavnosti.

* Vadite po teZavnostni stopniji od znotraj nav-
zven.

* Na zadetku zaénite povsem z notranje strani.

Spreminjanje frekvence

Frekvenca doloca 3tevilo nihanj na sekundo, v ka-
terih se premika izdelek. S tipkama na dotik SPE-
ED -/+ na zaslonu (slika H) naprave oz. tipkama
SPEED -/+ (3e/3b) na daljinskem upravljalniku

lahko spreminjate frekvenco v obmogju 5-16 Hz.

Razélenitev enot vadbe

¢ Preden pri¢nete s treningom, obvezno preberite
varnostne napotke.

Vzemite si dovolj &asa za izbrano vadbo

in upostevajte Eas za fazo ogrevanija in pogéi-
vanja.

¢ Posamezna vadba mora biti sestavljena iz treh

faz:
¢ Faza ogrevanja: 5-10 minut gimnastiénih
in razteznih vaij, s katerimi boste svoje misice
pripravili na obremenitev.
¢ Vadba z vibracijami: najve¢ 10 minut intenziv-
ne, a lahkotne vadbe.
Faza ohlajanja: najmanj 5 minut vaj za spro-
stitev.
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Prekinitev vadbe

Da bi prepreili telesne poskodbe, vadbo pre-

kinite takoj, ko opazite katerega od naslednijih

simptomov:

» Ce se vase misice nekontrolirano napnejo.

+ Ce med vadbo obgutite vrtoglavico.

+ Ce med vadbo zadutite bolecine.

+ Ce se med vadbo ne podutite dobro oz. ste
napeti ali &e vam postane slabo.

Predlogi za vaje

Pazite, da sta ro¢aja med vlecenjem elasti¢nih
trakov (8) vedno v vodoravnem polozaju.

Nikar ne upogibajte zapestij, saj ju lahko tako
prekomerno obremenite.

Odvisno od intenzivnosti lahko podlogo (2) polo-
zite na izdelek (1). Med navajanjem na izdelek
ie priporoéljivo izvajati vaje s podlogo. Lahko
izberete razli¢ne stopnije vibracij:

¢ lahka 1-6

e srednja 7-14

* tezka 15-20

Napotek: Zaénite z najnizjo stopnjo vibracij,
ki jo po&asi po vajah poveduijte. Bodite pozorni
na to, da se med vajo dobro podutite in vam je
na dolo&eni stopnii vibracij prijetno. Zaénite na
sredini izdelka, ker je amplituda vibriranja na
zunanjem delu vi3ja in posledi¢no vaja tudi tezje
izvedljiva.

Vaja za navajanje na vibracije

(slika M)

Zacetni polozaj

1. Izdelek nastavite na najkrajsi &as in najnizjo
mo¢ vibracij.

2. Stopite na izdelek. Z nogama stojite trdno na
izdelku, peta in kolena so rahlo upognjena.

Kon¢ni polozaj

3. Napnite misice nog.

4. Zazenite izdelek prek daljinskega upravljalnika.

5. Med vibriranjem ohranite napetost telesa.

6. Na izdelku ostanite, dokler se ne iztece nastav-
lieni &as vibriranja, nato pa naredite nekajse-
kundni odmor.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju. Spremi-

njajte stopnjo, mo¢ in ¢as vibriranja. Pre-
skusite razliéne poloZaje nog (od stanja
na sredini do roba).



Zapiranje knjige (slika N)

Zaéetni poloZaj

1. Izdelek nastavite na Zeleni &as in Zeleno moé
vibriranja.

2. Usedite se na sredino izdelka s hrbtno stranjo
proti zaslonu in zaZenite izdelek prek daljinske-
ga upravljalnika.

3.Z rokami se &vrsto drzite ob straneh izdelka
in privzdignite noge. Pete se dotikajo tal.

Konéni polozaj

4. Napnite miSice na nogah in trebuine miice.

5. Privzdignite nogi in povlecite kolena k sebi.
Pri tem ohranite raven hrbet, roki pa naj bosta
rahlo pokréeni. Glava je v ravni liniji s hrbtom.

6. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato pa se
vrnite v zaéetni poloZaj.

7. Vajo ponavljajte do izteka nastavlienega &asa
vibriranja in vmes nekaj sekund poéivaite.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem poloZaju. Med

izvajanjem vaje naj bo telo napeto.

Izpadni korak (slika O)

Zacdetni polozaj

1. Izdelek nastavite na Zeleni &as in Zeleno moé
vibriranja.

2.Noge razsirite v $irini ramen pred izdelkom na
tleh.

3. Hrbet in vrat naj bosta zravnana, glejte narav-
nost.

4.7 eno nogo naredite dolg korak naprej na
sredino izdelka.

Napotek: Pazite, da kot med golenjo in steg-

nom znada 90 stopinj, pokréeno koleno pa kaze

v isto smer kot prsti.

Konéni polozaij

5. Napnite trebuine misice in miice zadnijice.

6. Zazenite izdelek prek daljinskega upravljalnika.

7. Roke naj spro$&eno visijo ob telesu ali jih oprite
na boke.

8. Zadrzite ta polozaj ves &as, ko izdelek vibrira.

9. Po konéani vaji zamenjajte nogo in ponovite
vajo.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem poloZaju. Med

izvajanjem vaje naj bo telo napeto.

Sklece z opornim roéajem (slika P)

Zaéetni poloZaj

1. Polozite podlogo (2) na razdalji enega koraka
od izdelka.

2.Vdelana roéaja (1¢) povlecite iz izdelka in ju
namestite v Zeleni poloZaj.

3.1zdelek nastavite na Zeleni &as in Zeleno mo¢
vibriranja.

4. Po&epnite na podlogo tako, da ste obrnjeni
proti izdelku, in zaZenite izdelek prek zaslona.

Konéni polozaij

5.Roéaja primite z zunanije strani in prekrizajte
gleznja.

6. Napnite misice na rokah in trebudne miice. Gla-
va, zgornji del telesa in noge oblikujejo eno &rto.

Napotek: Zapestji sta v ravnem poloZaiju in ko-

molca sta narahlo pokréena.

7. Pogled uprite v izdelek in podasi spustite
zgornji del telesa nad izdelek. Roki ostaneta ob
telesu in s trupom se ne dotaknete izdelka.

8. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato pa se
vrnite v zaéetni poloZaj.

9.Vajo ponavljajte poéasi do izteka nastavljene-
ga casa.

Pomembno: Med vajo ostanite z glavo,

zgornjim delom telesa in nogami v eni

érti in vseskozi ohranite telo napeto.

Za roki in Se posebej za ramena

(slika Q)

Pazite, da sta roéaja med vleenjem elastinih

trakov (8) vedno v vodoravnem poloZaju.

Pri tem ne upogibaijte zapestij, saj ju lahko preo-

bremenite.

Zacdetni polozaj

1. Izdelek nastavite na Zeleni &as in Zeleno moé
vibriranja.

2. Namestite raztezna trakova (8) in stopite na
izdelek.

3. Primite ro¢aja razteznih trakov in pustite, da
padeta roki sprod¢eno ob telesu.

Konéni polozaij

4. ZazZenite izdelek prek zaslona.

5. Napnite misice na rokah in trebuhu in povlecite
desno roko proti bradi. Komolec premaknite ob
strani telesa do visine ramen, hrbtid¢e roke naj
bo obrnjeno navzgor.

6. Hkrati pustite levo roko ob telesu.
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7. Za trenutek ostanite v tem polozaju, nato pa se
vrnite v za&etni polozai.

8. Zdaj povlecite levo roko proti bradi. Komolec
premaknite ob strani telesa do vidine ramen,
hrbti¥¢e roke naj bo obrnjeno navzgor.

9. Vajo ponavljajte po&asi do izteka nastavljene-
ga casa.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju.

Za roke, nove, zadnjico in posebej za

nadlahti (slika R)

Pazite, da sta roéaja med vlecenjem elastiénih

trakov (8) vedno v vodoravnem poloZaju.

Pri tem ne upogibaijte zapestij, saj ju lahko preo-

bremenite.

Zadetni poloZaj

1. Izdelek nastavite na Zeleni &as in Zeleno moé
vibriranja.

2. Namestite raztezna trakova in stopite na
izdelek.

3. Primite raztezna trakova in roki drzite v visini
bokov. Komolca naj bosta ob telesu. Dlani naj
bodo obrnjene navzgor.

Konéni polozaj

4.Zazenite izdelek prek zaslona.

5. Napnite misice na rokah in trebuine misice.

6. Povlecite desno in levo podlaket izmeni¢no
navzgor. Hrbet ostane v ravnem poloZaiju, roki
sta ob telesu in kolesa rahlo pokréena.

7. Vajo ponavljajte poéasi do izteka nastavljene-
ga casa.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem poloZaju. Kolena

ostanejo rahlo pokréena, telo pa naj bo
ves ¢as napeto.

Za hrbet, ramena, prsne misice, noge
in zadnijico (slika S)

Pazite, da sta roaja med vleenjem elastiénih
trakov (8) vedno v vodoravnem poloZaju.

Pri tem ne upogibaijte zapestij, saj ju lahko preo-
bremenite.
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Zaéetni polozaj

1. Izdelek nastavite na Zeleni &as in Zeleno mo¢
vibriranja.

2. Namestite raztezna trakova in stopite na izdelek.

3. Primite raztezna trakova in roki drzite ob telesu.

Konéni polozaj

4. Zazenite izdelek prek zaslona.

5. Napnite zadnji¢ne in trebusne misice.

6. Raztezna trakova povlecite z iztegnjenimi roka-
mi ob straneh telesa navzgor do visine ramen
in ju nato spustite.

Dlani naj bodo obrnjene navzdol.
Glava ostane v podaljsku hrbtenice, trup naj bo
v pokonénem polozaiju.

7. Vajo ponavljajte poéasi do izteka nastavljene-
ga Casa.

Pomembno: Med to vajo naj bosta trup

in medenica v ravnem polozaju.

Razli¢ica: To vajo izvedite tako, da sta

dlani obrnjeni navzgor.

Opora za triceps z opornima rocaje-

ma (slika T)

Zadéetni polozaj

1. Polozite podlogo (2) pred izdelek.

2. Vdelana roéaja (1c) povlecite iz izdelka in ju
namestite v Zeleni polozai.

3. lzdelek nastavite na Zeleni &as in Zeleno mo¢
vibriranja.

4. Izdelek zaZenite prek zaslona in se usedite na
podlogo tako, da ste s hrbtom obrnjeni proti
izdelku.

5. Sezite nazaj in se oprite na rocaja fer iztegnite
nogi.

Konéni polozaj

6. Napnite miice rok, zadnijice in trebune misice.

7. Zadnijico privzdignite s podloge do visine
izdelka.

8. Komolca kazeta stran od telesa in ramena
ostanejo spuiéena. Pazite, da ostane glava
v podaljgku hrbtenice, trup pa je zravnan.

9. Za kratek &as ostanite v tem polozaiju, nato pa
se vrnite v zacetni polozaj.

10. Vajo ponavljajte pocasi do izteka nastavlje-

nega casa.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj bo

telo napeto, ramena pa spuséena.



Uporaba kode QR

S pomogjo kode QR si lahko tu
opisane vaje ogledate na videpo-
snetku.

Za to potrebujete nameséeno aplikaci-
jo na mobilnem telefonu ali tabli¢nem
raunalniku za branje kod QR.

1. ZazZenite aplikacijo za kode QR. Drzite svoj mo-
bilni telefon/tabliéni ra¢unalnik nad navedeno
kodo QR in jo skeniraijte.

Raztezanje

Po vsaki vaii si vzemite dovolj &asa za raztezanije.
V nadaljevaniu je opisanih nekaj enostavnih vai.
Vsako vaijo izvedite 3-krat na vsaki strani za
15-30 sekund.

Napotek: Raztezanje izvajajte na nedrseci
podlagi.

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

2.Z eno roko najprej nezno povlecite glavo
v levo, nato pa v desno. S to vajo raztezate
stranske vratne misice.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo upog-
njeni.

2. Desno roko daijte za glavo in sezite tako daleg,
da desna dlan lezi med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga povle-
cite nazaj.

4. Zamenijajte stran in ponovite vajo.

Misice nog

1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo od tal.

2.Z njim poéasi krozite najprej v eno, nato v dru-
go smer.

3. Cez nekaj &asa zamenigite stopalo.

Pomembno: Pazite, da vasi stegni osta-
neta vzporedno drugo poleg drugega.
Medenico pri tem potisnite naprej, trup
pa naj ostane vzravnan.

Shranjevanije, cis¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
Cisto mesto pri sobni temperaturi. Ko Zelite izdelek
skladiséiti, preprosto zlozite roéaj ob strani
kolesca (1i) (sliki C in D) in kot je prikazano na
sliki F, primite nasproti leze&i roéaj, privzdignite
plo¢o in jo povlecite.

Ce izdelka ne boste uporabljali, lahko daljinski
upravljalnik (3) z ohigjem (4) shranite v poseben
predal (1h) (slika E). 1zdelek zai¢itite pred:

¢ ydarci,

* padci,

* prahom,

vlago,

neposredno sonéno svetlobo in

ekstremnimi temperaturami.

Izdelek skladisgite na mestu, ki je otrokom nedo-
stopno.

Nevarnost kratkega stika!

Ce v ohisje zaide voda ali druga tekoéi-

na, lahko ta povzrodi kratek stik.

* |zdelka nikoli ne potapljajte v vodo ali druge
tekoine.

* Pazite, da v ohisje na zaide voda ali kak3na
druga tekoéina.

Nevarnost zaradi poskodb!

Zaradi nepravilnega ravnanja z izdel-

kom lahko pride do poskodb.

* Ne uporabljajte agresivnih Cistilnih sredstev,
krta& s kovinskimi ali najlonskimi $&etinami in no-
benih ostrih ali kovinskih &istilnih pripomog&koy,
kot so noZi, trde lopatice in podobno. Na ta
nadin lahko poskodujete povriino.

1. Pred ¢&id€enjem izvlecite elekiriéni vti¢ iz vticnice.

2. |zdelek obrisite z rahlo vlazno krpo.

3. Nato pustite, da se vsi deli popolnoma osusijo.

Napotki za odlaganje v smeti

Sosedniji simbol oznaduje, da za to

napravo velja Direktiva 2012/19/EU. Ta

direktiva doloéa, da te naprave po koncu
njene Zivljenjske dobe ne smete odvreci med
obiZajne gospodinjske odpadke, temve¢ jo
morate oddati na posebej vzpostavljenih zbirnih
mestih, v centrih za recikliranje ali v podietjih za
odstranjevanije. Varuijte okolje in pravilno
odstranjujte med odpadke.
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Baterij/akumulatorskih baterij ni dovoljeno odla-
gati med gospodinjske odpadke. Lahko vsebu-
jejo tezke kovine, zato so podvrzene predelavi
posebnih odpadkov. Kemi&ni simboli tezkih kovin
so nasledniji: Cd = kadmij,

Hg = Zivo srebro, Pb = svinec. |zrabliene baterije/
akumulatorske baterije zato oddajte na komunal-
nem zbirnem mestu.

>4 Druge informacije o odstranjevanju
odsluZene opreme med odpadke lahko
dobite pri svoji ob&inski ali mestni upravi.
Opremo in embalaZo zavrzite okolju prijazno.
Embalazni material (kot so npr. vrecke iz folije)
hranite izven dosega otrok.

/. Prilogevanju odpadkov upostevaite

LD oznake embalaznih materialov. Oznageni
? 5o s kraticami (a) in Stevilkami (b)

z naslednjim pomenom: 1-7: umetne mase /
20-22: papir in lepenka / 80-98: kompozitni
materiali.
Izdelek in embalaZne materiale je mogoge reci-
klirati, zato jih zavrzite lo¢eno, da jih je mogo&e
laZje predelati.
Logotip Triman velja samo za Francijo.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in

pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH zasebnim kon&nim kupcem od
datuma nakupa (garancijskega obdobja) v skladu
z naslednijimi dolo&bami odobri triletno garancijo
na to postavko. Garancija velja samo za napake
v materialu in obdelavi. Garancija ne velja za
dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi in jih je zato
treba Steti za obrabljive dele (npr. baterije), in za
lomljive dele, kot so npr. stikala, akumulatorii ali
deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljuéeni, &e je bil
izdelek uporablijen nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporablijen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso bile
upostevane specifikacije v navodilih za uporabo,
razen &e konéni kupec lahko dokaze, da gre za
napako v materialu ali izdelavi, ki ne temelji na
eni od zgoraj navedenih okoli3&in.

250 Sl

Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
rauna. Zato originalni raun shranite. Garancijski
&as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podaljSa. To velja tudi za zamenjane in popravlje-
ne dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite na
spodaj navedeno servisno $tevilko za nujne pri-
mere ali stopite z nami v stik po elekironski posti.
Ce obstaja garancijski primer, vam bomo izdelek
po nasi izbiri brezplaéno popravili, zamenjali ali
pa vam bomo povrnili kupnino. Druge pravice iz
garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic, 3e
posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.

IAN: 497633_2204
(D Servis Slovenija

Tel. 080 080917
E-Mail: deltasport@lid|.si



Mozne napake

V nadaljevanju so navedene mozne napake, vzroki za njihov pojav in ukrepi za odpravljanje napak.

Napaka

Mozni vzroki

Resitev

Izdelka (1) ni
mogoée vklopiti.

Elektri¢ni prikljugek ni
pravilno vzpostavljen.

Preprigaijte se, da je omrezni kabel (7) pravilno
prikljuéen v elekiriéni vtiénici in da je vti¢ izdelka (1)

pravilno vtaknjen v priklju&no vti¢nico.

Izdelek ni v stanju prip-
ravljenosti.

Preverite glavno stikalo za ON/OFF (1g).
Stikalo mora biti v polozaiju I.

Pri predolgi uporabi
obstaja nevarnost
pregretja.

Izklopite izdelek (1) z glavnim stikalom za ON/OFF
(1g) in po&akaite nekaj asa, da se ohladi.

quo Garancijski list

%,

1.

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam¢imo, da

bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

Garancijski rok za proizvod je 3 leta od do-
tuma izro&itve blaga. Datum izro&itve blaga
je razviden iz raduna.

Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3-
&enemu servisu oziroma se informirati o
nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni
telefonski 3tevilki. Svetujemo vam, da pred
tem natanéno preberete navodila o sestavi
in uporabi izdelka.

Kupec je dolzan pooblaié¢enemu servisu pre-
dloZiti garancijski list in ragun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.

6. 'V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
bla3&eni servis ali oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka moraijo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
prilozenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jamé&imo servis in rezervne dele $e 3 leta po
preteku garancijskega roka.

9. Obrabni deli oz. potro$ni material so izvzeti
iz garancije.

10. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-
cije se nahajajo na dveh loéenih dokumentih
(garancijski list, racun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pra-
vic potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.c.o. k.d.,

Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Wir, die Firma
Delta-Sport Handelskontor GmbH
Wragekamp 6
22397 Hamburg

DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GMBH
Wragekamp 6

22397 Hamburg

Germany

+49 (0) 40 527 310 0
info@delta-sport.com
www.delta-sport.com

erklaren, dass diese Konformitatserklarung in alleiniger Verantwortung des Herstellers ausgestellt ist.

IAN 497633
Modell.-Nr. VB-5626
Produkt Vibrationsboard

&

(4

Die oben genannten Produkte erfullt die Anforderungen der nachfolgend genannten Richtlinien und Normen:

Richtlinie / Anforderung Harmonisierte Normen

RED 2014/53/EU EN |EC 55014-1:2021, EN |EC 55014-2:2021
EN IEC 61000-3-2:2019/A1:2021,
EN 61000-3-3:2013/A1:2019/A2:2021
EN 301 489-1V2.2.3:2019
Draft EN 301 489-3 V2.3.0:2022
EN 300 440 V2.1.1 (2017-03)
EN 300 440 V2.2.1 (2018-07)
EN 50663:2017
EN |EC 60335-2-32:2021
EN 62233:2008
EN 60335-1:2012+A11:2014+A13:2017+A1:2019+
A14:2019+A2:2019+A15:2021
7
S E = a.-r/
Hamburg, Bjorn Hévermann,
2022-08-03 Qualitatsmanager
Ort, Datum Name, Funktion
Geschéftsfiihrung Bankverbindung Konto | Account IBAN SWIFT I BIC
Stefan Schroder Handelsregister Hamburg DZ Bank AG USD 03 00 14 34 50 DEB66 2006 0000 0300 1434 50 GENO DE FF 200
Philip Kahl HRB 96603 EUR 00 00 14 34 50 DE31 2006 0000 0000 1434 50
NOLA DE 2H XXX
VAT-No.: DE134895841 Nord LB USD 180002 61 18 DE36 2505 0000 1800 0261 18
St-Nr.: 50/714/00311 EUR 151798303 DE27 2505 0000 0151 7983 03
HAMBURG SHANGHAI HO CHI MINH CITY CHICAGO ISTANBUL
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RoHS 2011/65/EU EN 62321-2:2014, EN 62321-3-1:2014
EN 62321-4:2014/ A1:2017, EN 62321-5:2014, EN 62321-7-1:2015
EN 62321-7-2:2017, EN 62321-6:2015
EN 62321-8:2017
Maschinenrichtlinie 2006/42/EG EN 1032:2003+A1:2008
1SO 2631-1:1997, DIN EN ISO 5349-1:2011
DIN EN ISO 20643:2008+A1:2012
ErP 2009/125/EG EN 50564:2011, EN 50242:2016, EN 60350-1:2013+A11:2014
EN 60350-2:2013+A11:2014

Das oben genannte Produkt ist konform mit der Richtlinie 2011/65/EU des Européischen Parlaments und des Rates vom 8. Juni 2011 zur
Beschrankung der Verwendung bestimmter gefahrlicher Stoffe in Elektro- und Elektronikgeraten. Die alleinige Verantwortung dieser
Konformitatserklarung liegt beim Hersteller.

Hamburg, Bjorn Hévermann,
2022-08-03 Qualitatsmanager
Ort, Datum Name, Funktion
Geschéftsfiihrung Bankverbindung Konto | Account IBAN SWIFT I BIC
Stefan Schroder Handelsregister Hamburg DZ Bank AG USD 03 00 14 34 50 DE66 2006 0000 0300 1434 50 GENO DE FF 200
Philip Kahl HRB 96603 EUR 00 00 14 34 50 DE31 2006 0000 0000 1434 50
NOLA DE 2H XXX
VAT-No.: DE134895841 Nord LB USD 18000261 18 DE36 2505 0000 1800 0261 18
St-Nr.: 50/714/00311 EUR 151798303 DE27 2505 0000 0151 7983 03

HAMBURG SHANGHAI HO CHI MINH CITY CHICAGO ISTANBUL
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