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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)

e 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

* 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-

b=

=~ onsboard als Gerdt der Schutzklasse 1.

Gerdteklasse: H (fir den Einsatz in privaten
Haushalten)

Gepriift nach:
DIN EN I1SO 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

14 D

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.



* 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.

* 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 - akuter rheumatoider Arthritis

zu sich. - Epilepsie
* Trainieren Sie niemals mit durchge- - frischen (chirurg.) Wunden
streckten Beinen oder Armen. - Gelenkerkrankungen und Arthro-
* Legen Sie niemals Oberkérper sis
oder Kopf auf den vibrierenden - Herzklappenfehlern
Artikel. - Herzrhythmusstérungen
* Bevor Sie mit dem Training begin- - kardiovaskularen Krankheiten
nen, konsultieren Sie lhren Arzt. (Herz und Gefafde)
Fragen Sie ihn, in welchem Umfang - unbehandelter Hypertonie
ein Training fir Sie angemessen ist. (Bluthochdruck)
Um einer Gesundheitsschadigung - Metall- oder Kunststoffimplantaten
vorzubeugen oder bestehende wie Herzschrittmachern, Spiralen,
Risiken zu minimieren, lassen Sie Gelenkimplantaten, Brustimplan-
einen allgemeinen Fitnesscheck tate (jinger als 6-9 Monate)
durchfihren. - vorhandenen Stents (jinger als
* Besondere Beeintrachtigungen, wie 2 Jahre)
z. B. orthopédische Beschwerden, - Herz-/Hirnschrittmachern
Einnahme von Medikamenten etc., - neueren Thrombosen oder még-
missen mit dem Arzt abgestimmt lichen thrombotischen Erkrankun-
sein. gen
* Die Benutzung des Vibrations- - akuten Rickenbeschwerden nach
boards ist strengstens untersagt, Brichen
wenn einer oder mehrere der hier - héhergradiger Osteoporose
aufgefihrten kérperlichen Zustande (mit Briichen)
auf Sie zutreffen. - Bandscheibenvorfdillen,
st dies der Fall, darf nicht mit dem Spondylosis deformans
Training begonnen werden. Im - Schwangerschaften
Zweifelsfall konsultieren Sie einen - schwerer Diabetes
Experten, wie z. B. den Hausarzt, (mit Angiopathien)
einen Facharzt oder Physiothera- - Tumoren
peuten. - Frakturen
* Verwenden Sie den Artikel keines- - Wirbelgleiten (Spondylolysthesis)
falls bei :
- akuten Entzindungen oder
Infektionen

16 D



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 kdnnen Sie sich verletzen.

Stellen Sie den Artikel auf einer
flachen, ebenen und rutschfesten
Flache auf und sorgen Sie fir einen
sicheren Stand.

* 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 Verschleif3.

* Benutzen Sie den Artikel nicht,

wenn er Schéden aufweist. Lassen
Sie defekte Teile austauschen und

benutzen Sie ihn bis zur Instandset-
zung nicht.

* Achten Sie wdhrend 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.



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.

* 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.
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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”.



3. Stellen Sie den Ein-/Ausschalter (1g) auf O, um
das Gerdgt 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).

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 wechselt.
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
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* 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



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.

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 Trainingszei

t in stehender Position B (Abb. B):

Prog. Mode | EN 1032, m=90 kg, [m/s?] | FXPositionsarenzwert 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.

* Wenn Sie die Vibrationen im Kopf fihlen (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 Eingewdh-
nungszeit sitzende Ubungen auf dem Artikel
durchfihren.

Befolgen Sie die Anweisungen zur Ausgangs-
position, zur Ubung selbst und die empfohlenen
Ruhezeiten genau, um eine méglichst 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 ande-

ren Kérperteilen als mit den FiBen, wie z. B.
Hénde oder dem Gesdf3, durchgefiihrt werden,
die Matte unter.

Vermeiden Sie beim Durchfihren der Ubungen
ein Hohlkreuz. Halten Sie lhren Riicken gerade.
Lehnen Sie sich auf dem Artikel nicht nach
hinten, da das Gerdt 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
gesamte Dauer von 10 Minuten nicht iber-
schritten 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!
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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.



Puls messen

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

2.Z&hlen 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.

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

e 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 Guf3eren
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.
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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 stijtzen 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.



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.

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

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

die Kérperspannung und die Schultern

unten.

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 FuB3 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.



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.

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

%A 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-

*  ftrennung, 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
(@ Tel.: 0800 1528352

(Kostenfrei aus dem deutschen
Fest- und Mobilfunknetz)
kundenmanagement@kaufland.de

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.

32 D




Srdeé&né 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,
RUNNING) (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 cviceni

senzorové tlagitko &' SET: vybér cvi¢ebniho
programu nebo individudlniho rezimu
senzorové tla&itko SPEED -: snizeni frekvence
vibraci

* senzorové tHaéitko TIME - sniZzeni doby cviceni
Pouzitim ddlkového ovladdni nebo stisknutim sen-
zorovych tlagitek je vybér indikovan na displeji.

Oznacdeni dilu dalkové
ovladani (obr. 1)

* zapnuti/vypnuti vyrobku / zahdjeni/ukon&eni
cviéeni (3a)

tlagitko SPEED +: zvyseni frekvence vibraci/
doby cviceni (3b)

tlagitko M: individudlni cviceni (3c)

tlagitko P: vybér programu cvigeni nebo stan-
dardniho rezimu (3d)

tlagitko SPEED -: snizeni frekvence vibraci/doby
cvigeni (3e)

Technické Udaje

Sitové napéti: 230-240 V.~ 50 Hz

Vykon: 200 W

Okolni teplota: +10 °C az +40 °C

Funkce vibraci:

Vibrace stfidaijici 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: zevniti smérem ven 1-10 mm
Napdjeni energii - délkové ovlddani:

3 V===CR2032

Max. vysilaci vykon: O dBm

Frekvenéni pasmo: 2,4 GHz

Verze hardwaru: YT-6907-A03(2020-05-15)
Verze softwaru: YT6912_5102_200430.mot

Maximélni zatizeni: 130 kg

Symbol pro stejnosmé&rné napéti

Symbol stfidavého napéti

¥

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 . =14dB
pA

Nespolehlivost mé&Feni 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 sténi B (obr. B / tab. poloha

B)a,, = 18,04 m/s?

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni a masazni

pfistroj pro soukromé pouziti a neni vhodny pro

|éZebné 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!

Nesprdavné elekirickd instalace nebo

prili§ vysoké sifové napéti mize mit

za nésledek Graz 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 Ffadné
instalované zdasuvky s ochrannym
kontaktem a zapojujte jej pouze
v tom pfipadé, Ze sitové napéti
z4suvky se shoduje s Gdaji 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 opravdch, neodbor-
ném pfipojeni nebo nespravné
obsluze jsou vylougeny néroky na
odpovédnost a zaruku.

* 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 dedti. Vyrobek chraiite
pred kapaijici &i stikajici vodou.

* Nikdy nesaheijte na elektricky
pfistroj, pokud spad| do vody.

V takovém pfipadé ihned vytdhnéte
zastreku ze zdsuvky.

* Dbejte na to, aby déti nezasouvaly
do vyrobku Z24dné pfedméty.

* Pokud vyrobek nepouzivéte, &istite
iej nebo se objevi porucha, vzdy
vyrobek vypnéte a zdstréku vytdh-
néte ze zdasuvky.

/\ Riziko poskozeni zdravi!

Nesprdvné nebo nadmérné cviéeni

mUze mit zdravotni nésledky.

* Necviéte v kuse déle nez 10 minut.

* Pfipravte si dostatek tekutin.

* Nikdy necviéte s propnutymi dolni-
mi &i hornimi konéetinami.

* Horni &&st téla nebo hlavu nikdy
nepoklddeijte na vibrujici vyrobek.
* Pfed zahdjenim cviéeni se poradte

se svym |ékafem. Zepteijte se ho,

v jakém rozsahu je pro Vés cvieni
pfim&Fené. Abyste se vyvarovali
zdravotnich ndsledkd a minimalizo-
vali existujici rizika, nechte si pro-
vést veobecnou kontrolu spravnosti
cviceni.
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* Zvl&stni fyzickd &i zdravotni ome-
zeni, jako napf. ortopedické stavy
&i poruchy, uzivani 16k apod.,
konzultujte se svym lékafem a po-
stupujte podle jeho doporuéeni.

* Pokud mate né&ktery 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 Z4ddném 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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- osteoporézu vysiiho stupné
(se zlomeninami)

- vyhfeznuté ploténky, spondylézu

- t&hotenstvi

- t8zky diabetes (s angiopatii)

- nddorovd onemocnéni

- fraktury

- posun obratld (spondylolistézal)

MozZnost a zpisob pouZiti vyrobku

konzultuje pfed jeho vlastnim pouzi-

tim, pokud mdte:

- neakutni bolesti zad, jako napf.
Bechtérevova nemoc

- kovové nebo plastové implantdty,
jako kardiostimuldtory, spirdly, im-
plantéty kloubd, implantaty prsou
(del3i dobu nez 6-9 mésicd)

- stenty (del3i dobu nez 2 roky)

- neakutni onemocnéni kloubU
nebo artrézu

- akutni migrénu

- Zluénikové kameny

- ledvinové kameny

B&hem cviceni respektuijte signdly

Vaseho téla. Pokud byste béhem

cviéeni pocifovali Gzkost v hrudni-

ku, nepravidelny srdeéni rytmus, ex-

trémni dusnost, nevolnost, zdvraté

nebo zdvrat, cvieni ihned preruste

a vyhledeite lékafe.

A Nebezpedi poranéni!
Pfi nesprédvném nakladdni s vyrob-
kem mdZe dojit k poranéni.

* Vyrobek postavte na plochou, rov-
nou a neklouzavou/protiskluzovou
plochu a zajistéte jeho bezpeénou
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 predevsim v pro-
béhu cvikd, pfi nichZ se drzite vyrobku.

= Nestrkejte nohy piilis daleko

pod vyrobek, jinak hrozi nebezpeci
uskFipnuti prstd u nohou. Béhem cviéeni
ddvejte pozor na to, abyste se nedo-
stali pfili§ daleko pod strany vyrobku.

/\ Rizika pro déti a osoby

se snizenymi fyzickymi, smy-

slovymi nebo mentalnimi

schopnostmi (napF. ¢asteéné
zdravotné postizené osoby,
starsi osoby s omezenim fyzic-
kych a mentdlnich schopnosti)
nebo osoby s nedostatkem
zkusenosti ¢i znalosti (napf.
starsi déti).

* Tento vyrobek smi pouzivat osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovymi
nebo mentdlnimi schopnostmi nebo
s nedostatkem zku$enosti & znalos-
ti, pokud jej pouZivaiji pod dohle-
dem nebo jsou pouceny o jeho
bezpeéném pouzivéni a rizicich
spojenych s jeho pouzivénim a to-
muto pouéeni pIné porozumély.

* Osoby trpici problémy s drzenim téla
&i s udrZenim rovnovahy smi vyrobek
pouzivat pouze pod dohledem.

* Vyrobek nesmi pouzivat déti, které
nedosdhly véku 14 let.

* Aby se vylougila nebezpeéi po-
ranéni, nesmi se béhem cviceni
v dosahu vyrobku pohybovat malé
déti. V okoli pfistroje se nesmi pohy-
bovat ani doméci zvifata.

* Dé&ti 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. Nevystavuijte
iej pfimému slunci.

* Pokud vyrobek pouZzivéte na chou-
lostivych podlahéch, polozte pod
nohy vyrobku vhodnou, protisklu-
zovou podloZku, abyste zabrdanili
eventudlnimu poskozeni podlahy.

Varovné upozornéni
tykaijici se baterii!

* Odstraiite baterie, pokud jsou vybi-
té nebo pokud vyrobek nebyl déle
pouzivén.

* Nepouziveijte rizné typy a znacky
baterii, spole&né nové a pouzité
baterie nebo baterie s roznymi
kapacitami, protoZe mohou vytéct
a zpUsobit poskozeni.

* Pfi vloZeni dbeijte na polaritu (+/-).

* Provédéjte vyménu viech baterii
spoleéné a likvidujte staré baterie
podle pfedpisu.

* Vystraha!l Baterie se nesméji dobijet
nebo reaktivovat pomoci jinych pro-
sttedkd, nesméji se rozebirat, hdzet
do ohné nebo zkratovat.

* Uchovdveijte baterie vzdy mimo
dosah déti.

* Nepouzivejte dobijeci baterie!

» Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu ne-
sméji provadét déti bez dozoru.



* Vy(istéte, pokud je to potieba,
pred vloZenim kontakty baterie
a pristroje.

* Baterie nevystavujte extrémnim
podminkdm (napf. vlivu topnych
téles nebo pfimému sluneénimu
zdfeni). Jinak hrozi riziko vyteceni
baterii.

* Upozornéni. Vyrobek obsahuje
mincovou baterii (knoflikova baterie
s lithiem). Mincové baterie mize
pfi spolknuti zpisobit zdvazné
vnitfni chemické popdleniny.

* 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 lékafskou 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 vertikalni pohyb, pfi kterém se pravd

a leva strana vibra&ni desky pohybuje opaéné
nahoru a dold, podobné jako houpacka.

Pro své cvieni mdte moznost frekvenci vibraci
nastavit individudln& nebo vybirat z péti predem
nastavenych programd. Doporu&eny rozsah pfi cvi-
&eni se pohybuje mezi 5 a 16 Hz. Za&néte s nizkou
vibraci a zvy3uite ji jen, kdyz se pfi tom citite dobfe.

Stupné vibraci

Vyrobek disponuje 20 stupni vibraci, pomoci
kterych si mizZete nastavit pozadovanou frekvenci
vibraci (5-16 Hz).

Indikace na displeji (obr. H)

Na displeji se béhem tréninku probézné zobrazuiji

aktuélni hodnoty cviceni, v&. odpovidaijiciho

indika&niho symbolu.

1. Zobrazeni zbyvaijictho &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
zdrovefi (Gdaje vpravo nahofe).

3. Udaije o frekvenci v hertzich (Hz). Hz je osvétle-
no.

4. Udaije o spottebé kalorif v kaloriich (CAL). CAL
je osvétleno.

PFipojeni vyrobku

1. Pfistrojovou zastréku sifového kabelu (7) zasuf-
te do zdstrékového pfipojeni pistroje (1f).

2. Sifovou zéstréku zasufite do pevné instalované
zdsuvky s ochrannym kontaktem.

Zapnuti a vypnuti vyrobku

VYSTRAHA!

Riziko Urazu elektrickym proudem!

Nespravné pouziti moze mit za néasledek

Uraz elektrickym proudem.

* Po pouziti vyrobek vzdy vypnéte pomoci spina-
e zapnout/vypnout (1g) a odpoijte jej od pfivo-
du elektrického proudu tim, Ze sifovou zastreku
sitového kabelu (7) vytdhnete ze zdsuvky.

. Spina& 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 poZzadovany reZim cvieni. Podrobnéj-
§i 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 UPOZORNEN:I: Dodriujte nasledu-
jici pokyny, abyste predesli
mechanickym a elektrickym poskozenim.
Pfi vloZeni a vyméné baterii (5) postupujte podle

obr. J.
Upozornéni: Potfebujete vhodny Sroubovdk
(neni soucdsti obsahu baleni).

Upozornéni: Dbejte na spravné vloZeni baterii
vzhledem k pélim plus/minus. Baterie museji byt
kompletn& zasazeny do drzdku baterii.

-

Pouziti dalkového ovladani
s pouzdrem

Ddlkové ovladani (3) vsufite do pouzdra (4) tak,
jak je zndzornéno na obrazku K.

, s

Pouziti dalkového ovladani

s naramkem

Ddlkové ovladani (3) mate moznost nosit pfimo

na svém zdpésti.

Pokud je ddlkové ovladani v pouzdru (4), vyjméte

iej.

1. Ndramek (6) protédhnéte Gchyty (3h) dalkové-
ho ovlédéni (obr. L).

Upozornéni: Dbejte na to, aby upeviiovaci

koliky (6a) ukazovaly smé&rem ven.

2.Ndramek s dalkovym ovladénim si nasadte
kolem zépésti.

3. Nasunutim otvord pro koliky (6b) pres upeviio-
vaci koliky (6a) zapnéte ndramek.

Pouziti dalkového ovladani (obr. 1)
Délkové ovlddani (3) mé dosah cca 2,50 m.
Ddlkovym ovlddénim zamifte co nejpfesnéji na
senzor displeje.

Pfi stisknuti tlagitka zazni signdlni ton.

Volba rezimu

Mdzete si vybrat nékteré z péti predem naprogra-
movanych cviebnich jednotek (P1 az P5) nebo si
nastavit a absolvovat individudlni cvigeni.



Pouzivani predem
naprogramovanych nastaveni
VYSTRAHA!

Nebezpeéi poranéni!

Nespravné pouziti mize mit za nasledek

Uraz.

* Abyste se vyvarovali padd/ztrdty 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 cvigeni ukonéit pfedéasng,
stisknéte na displeji vyrobku senzorové tlacitko
PLAY nebo tlagitko (3a) na délkovém ovladdni.

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

Sttedni pyramidové cvigeni: 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
zatizeni se zaméfenim na mezi svalovou
koordinaci

* Minuty 7-10 z 7,9 Hz na 5,58 Hz; uvolnéni
a vychladnuti

Zvolte jednotlivy cvicebni celek P2 tak, jak je

popsdno v odstavci ,Volba rezimu” a zaénéte

s cvicenim.

P3

Intervalové cvigeni s nizkym vrcholem: 10 minut

* Minuty 1-2 z 5 Hz na 7,32 Hz; skok z podpir-
nych svald 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 z 7,32 Hz na 13,12 Hz; skok na
plnou z4téZ nejvyssiho namd hani svald v tomto
programu

Minuty 7-9 z 5 Hz na 13,12 Hz na 10,22 Hz;
posledni vrchol pro maximélini namdéhani svald
* Minuty 10 v 5 Hz; uvolnéni a vychladnuti

P4

Pokroilé intervalové cvigeni s vysokym vrcholem:
10 minut

* Minuta 1 s 5 Hz; zahfivaci fdze s namdhdnim

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{3i
skok z mezisvalového na intrasvalové zatizeni
Minuty 6-7 z 11,38 Hz na 12,54 Hz; lehkd
odpotinkova faze k regeneraci

Minuty 8-10z 13,7 Hz na 14,86 Hz na

16 Hz; obnovené maximdlni zatizeni s ndsled-
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
cehoz musi celé télo stabilizované pracovat
prostfednictvim svalovych kontrakei.

Tento program slouZi ke zlep3eni pohyblivosti

i ke zvy3eni sily zatéZovanych svall a mél by byt

zahdjen pouze ve spravné zahfatém stavu.

Individualni cvi¢eni

Kromé& pfedem nastavenych programd mdte

moznost nastavit si své cvideni individudlné.

Abyste mohli provést nastaveni doby cviéeni

a sily vibraci, nesmi byt na displeji zvolen Zadny

z programovych rezim0.

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. né-
kolikrét senzorova tla&itka TIME -/+ na displeji
vyrobku nebo tlagitka TIME -/+ (3e/3b) na ddl-
kovém ovladani. Dobu cviéeni 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 poita
displej dold od 3 do 0. B&hem této doby mizete
zaujmout sprdvnou pozici. Pak zagne vibrace.

5. Pokud chcete cviceni ukonéit predéasng,
stisknéte na displeji vyrobku senzorové tlagitko
PLAY nebo tlagitko (3a) na délkovém ovladani.
Pohyb vyrobku nebude ukon&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/s2]
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 oble&eni.

Pfed kazdym pouZitim vyrobku se zahfejte

a cvigeni nechte pozvolna odeznit.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Jako za&dtednik postavte Vase chodidla tésné ve-
dle sebe na vyrobek a pouZijte k tomu pfislusnou
podlozku. Tak si pomalu na vyrobek zvykeijte.
Pokud nepouzijete obuv, mohou byt vibrace vy-
robku siln&j3i. Dodate¢ného masdzniho efektu
docilite poloZenim bosych nohou na masdzni
kulicky.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvarujte
se prudkych a rychlych pohybd.

Dbeijte na rovnomérné dychdni. Pfi némaze
vydechuijte a pfi odleh&eni se nadechuijte.
Béhem provdadéni cvikd dbeijte na sprévné
drzeni téla.

Dbejte na to, aby Vase chodidla stala na
vyrobku maximdlné optimdlné.

Na vyrobku vZdy stijte s pokréenymi kon&etina-
mi (paZemi nebo nohama, v zdvislosti na vychozi
pozici). Budete-i mit kon&etiny napnuté, namo-
hou Vase svaly na vibrace pfiméfené reagovat.
Vibrace 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 pfivykdni si na vyro-
bek, na ném mizZete provadét cviceni vsedé.



Pfesn& dodrzujte pokyny ohledné vychozi
pozice, cvi¢eni samotného i doporuéenych dob
odpoginku, abyste docilili maximdlné optimalni-
ho G&inku a vyvarovali se zranéni.

Cvigebni pozici zaujméte vzdy s napnutymi
svaly a pomalu zvednéte paty. Tim zabrdnite
vibrovéni hlasu.

Pfi viech cvigenich, kterd jsou provadéna jinymi
&astmi t&la nez dolnimi konéetinami, jako napf.
ruce nebo hyzdé&, pouzijte podlozku.

Pfi cvi€eni 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.

Cz 47



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.

Zavérecné protahovani

Po provedeni cviceni vénujte dostateény &as
zd&véreénému protahovani. Nize naleznete popis
né&kolika jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krat na
kazdé stran& po dobu 15-30 vtefin.
Upozornéni: Zavérené protahovéni je nutno
provadét na neklouzavém povrchu.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlaéte hlavu jednou rukou nejprve

doleva, poté doprava. Timto cvienim si protdh-

nete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovnég, kolena jsou mirné pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spoéivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméhte strany a opakuijte cvieni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu ze zemé.

2. Provédéjte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vystfidejte.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli stehna
rovnobézné. Panev pfitom vysunte do-
predu, trup zUstava vzpfimeny.
Uskladnéni, isténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy

suchy a &isty pFi pokojové teplot&. Pro uskladnéni

vyrobku drzdk po strané kolecek (1i) zaklapnéte

(obr. C a D) q, jok zndzornéno na obrazku F,

zvednéte a tahnéte za protilehlé drzadlo.

Ddlkové ovladani (3) s pouzdrem (4) mozete,

pokud vyrobek nepouzivéte, uskladnit v pfihradce

(Th) (obr. E) k tomu ur&ené. Vyrobek chrafte pred:

* ndrazy,

* padem,

e prachem,

¢ vlhkosti,

* piimym slune&nim zdfenim a

* extrémnimi teplotami.

Vyrobek uskladnéte tak, aby k nému déti nemély

pfistup.

Riziko zkratu!

Vnikne-li do pouzdra voda nebo jina

kapalina, mize 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.

Riziko poskozeni!

Nespravné nakladani s vyrobkem muoze

mit za nasledek poskozeni.

* Nepouzivejte Z4ddné agresivni &istici prostfedky,
kartéée s kovovymi nebo nylonovymi §tétinami
ani Zadné ostré nebo kovové &istici predméty
jako nZ, 3pachtle apod. Tyto mohou povrch
poskodit.

1. Pfed &isténim vyrobku vytéhnéte sifovou zdstré-
ku ze zasuvky.

2. Vyrobek offete vihkym hadfikem.

3. Poté nechte viechny dily Fddné oschnout.
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Pokyny k likvidaci

Tento doprovodny symbol oznaduije, ze
K toto zafizeni podléhd smérnici 2012/19/

EU. Tato smérnice uvddi, Ze toto zafizeni
nesmite po skon&eni jeho Zivotnosti likvidovat s
bé&znym domovnim odpadem, ale musite jej
odevzdat na specidlné zfizenych sb&rnych
mistech, v recyklaénich stfediscich nebo ve
spoleénostech pro likvidaci odpadu. Chrafte
Zivotni prostfedi a provadéjte Fadnou likvidaci.

Pogkozeni Zivotniho prostredi v disledku nesprav-
né likvidace baterii/akumulatord! Baterie/akumu-
l&tory nesméiji byt likvidovdny spolu s komundlnim
odpadem. Mohou obsahovat toxické t&zké kovy
a podléhaiji zpracovani nebezpe&ného odpadu.
Chemické symboly t&zkych kovd jsou nésledujici:
Cd = kadmium, Hg = rtuf, Pb = olovo. Pouzité
baterie/akumuldtory proto likvidujte v mistnim
sb&rném mistd.

& O moznostech likvidace vyslouZilého
vyrobku se informuijte u Va3i obecni nebo
méstské sprdvy. Vyrobek a obaly likvidujte

ekologicky. Uchovdveijte obalové materidly (jako
napt. féliové sacky) nedostupné pro déti.

/\, Fritiidéni odpadu dodrzujte oznaceni
D balicich materiald, které jsou oznadeny

zkratkami (a) a &isly (b) s nasledujicim

vyznamem: 1-7: plasty / 20-22: papir a karton
/ 80-98: smiseny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelné,
likvidujte je oddélené pro lepsi zpracovdni odpa-

Moziné chyby

du. Logo Triman plati pouze pro Francii.

Pokyny k zaruce a priobéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privétim zdkaznikdm
na tento vyrobek tfi roky zaruky od data ndkupu
(zaruéni lhita) podle nésledujici ustanoventi.
Zé&ruka se tykd pouze vad materidlu a zdvad ve
zpracovdni. Zaruka se nevztahuje na dily, které
podléhaji normdlnimu opotiebeni, a proto je
nutné na né pohliZet jako na rychle opotiebitelné
dily (napt. baterie), a na kfehké dily, napf. vypina-
&e, akumuldtory nebo dily vyrobené ze skla.

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 obozndmte.
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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* Bezpeénost vyrobku mozno zaruéif
len pri pravidelnom kontrolovani
poskodenia a opotrebovania.

Ak by napriklad expandery vyka-
zovali poskodenie, prestafite ich
pouzivat.

* 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 méZe viesf
k poraneniam.

* Chraiite elastoméry pred slneé¢nym
Ziarenim.

* Vyrobok pravidelne kontrolujte na
poskodenia alebo opotrebovania.

*V pripade poskodenia sa vyrobok
nesmie viac pouzivaf.

* Chréte vyrobok pred striekajocou
vodou, vlhkostou, prachom a vy-
sokymi teplotami. Nevystavuijte ho
priamemu slne¢nému Ziareniu.

* Pri pouziti na citlivych podlahéch
umiestnite pod nozicky vyrobku
vhodni protidmykovd podlozku,
aby ste predisli moznému poskode-
niu podlahy.

Vystrazné upozornenia
batérie!

* Ak vyrobok dlhsi ¢as nepouZivate
alebo ak si batérie vybité, vyberte

ich.



* NepouZivaijte rézne typy alebo
znacky batérii, nemiedaijte spolu
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 sIneéné-
mu Ziareniu). V opaénom pripade
hrozi zvy$ené nebezpedenstvo
vytecenia.

* 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
vyhladajte lekérsku pomoc.

Nebezpecenstvo!

* S poskodenou alebo vytedenou
batériou zaobchddzaijte s maxi-
mdlnou opatrnostou a ihned' ju
zlikvidujte v sélade s predpismi.
Pouzivaite pritom rukavice.

* Ak ste prisli do kontaktu s kyse-
linou batérie, umyte zasiahnuté
miesto vodou a mydlom. Ak sa
vdm kyselina batérie dostane do
oka, vyplachnite ho vodou a ihned
vyhladaite lekdrske o3etrenie!

* Pripdjacie svorky sa nesmu nikdy
skratovaf.

Pouzivanie vyrobku
Sposob fungovania vyrobku

Vyrobok funguje na principe hojdania alebo gj
oscilécie a opisuje vertikdlny pohyb, pri ktorom sa
pravé a lava strana vibragnej ploiny striedavo
pohybuiji nahor a nadol podobne ako hojdacka.
Frekvenciu vibrdcii pri cvi¢eni mézete nastavif
individudlne alebo pomocou jedného z piatich
vopred nastavenych programov. Odporicany
tréningovy rozsah je od 5 do 16 Hz. Zagnite

s nizkou intenzitou a zvy3ujte ju len vtedy, ak sa
pri nej citite dobre.

Urovei vibrécii

Vyrobok disponuje 20 Groviiami vibracii,
pomocou ktorych mézete nastavif pozadovani
frekvenciu vibracii (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
zapinaéa/vypinaéa (1g) a odpojte ho od
elekirickej siete tak, ze vytiahnete elektrickd
zdéstreku napdjacieho kdbla (7) zo zdsuvky.

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 polo-

hy O na Uplné 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.
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Drzadlé pomdhajd udrziavaf zdpdastia pocas
cvi€enia v rovnej polohe, a tym su ovela menej
zafaZované.

K dispozicii mdte 2 moznosti polohovania drza-
diel. Drzadlo vo vzdialenejiej polohe je vhodné
predovietkym na precvi¢ovanie velkych hrudnych
svalov, v bliz3ej polohe sa viac akfivuju tricepsy.
Aby ste mohli drzadlé pouzZivat, vytiahnite ich a za-
sufite, ako je zobrazené na obrézkoch C a D.

Pouzivanie expanderov
Délezité! Expandery sa mézu pouzivaf
len s vibraénou plosinou a nesmu sa
pripeviovaf na dvere, okna ani iné ne-
vhodné konstrukcie.

Cviky na vyrobku mézete vykondvat pomocou
pridavnych expanderov (8).

Na tento G&el zaistite expandery pomocou kara-

bin na boé&né okd (1j) vyrobku (obr. G).

Dial'kové ovladanie

Pocas cvicenia vzdy pouzivajte dialkové ovlada-
nie. V opanom pripade hrozi nebezpecenstvo
padu, ak poéas cvicenia stléZate senzorové
tlacidla na displeii.

VloZenie/vymena batérii (obr. J)

Q UPOZORNENIE: Dodrziavaijte
nasledujuce pokyny, aby ste
zabranili mechanickym a elektrickym

poskodeniam.

Pri vkladani a vymene batérii (5) postupuijte tak,
ako je zndzornené na obr. J.

Upozornenie: Potrebujete vhodny skrutkovaé
(nie je v rozsahu doddvky).

Upozornenie: Ddvaijte pozor na pély batérii
plus/minus a na spravne vloZenie. Batérie sa
musia nachddzaf kompletne v drziaku batérii.

Pouzivanie dial'kového ovladania
Dialkové ovladanie (3) zasufite do puzdra (4),
ako je zobrazené na obrézku K.

Pouzivanie dialkového ovladania
s naramkom

Dialkové ovladanie (3) mézete nosif priamo na
z&pdsti.

V pripade potreby vyberte dialkové ovlddanie
z puzdra (4), ak sa v fiom nachadza.



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
tlagidlo PLAY na displeji vyrobku alebo tlaidlo
(3a) na dialkovom ovladani.

Upozornenie: V programovom rezime nemdze-

te ruéne ovladaf &as ani rychlost.

3. Ak chcete cvicenie predéasne ukondit, stlacte
senzorové tla&idlo PLAY na displeji vyrobku
alebo tlacidlo (3a) na dialkovom ovlédani.

Vyber programu

P1

Lahké pyramidové cvigenie: 10 mindt

¢ 1. - 3. mindta z 5 Hz na 7,32 Hz; zahrievacia
féza

* 4. - 7. min0ta z 8,48 Hz na 11,96 Hz; zafaZo-
vacia faza so strednou akfivaciou podpornych
bedrovych a chrbtovych svalov a zlep3enim
medzisvalovej koordinécie

¢ 8. - 10. minGta 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 za&nite cvienie.

P2

Stredné pyramidové cvicenie: 10 mindt

e 1. - 2. mindta z 5,58 Hz na 7,9 Hz; zahrieva-
cia faza

e 3. - 6. mindta z 9,06 Hz na 10,22 Hz; zafa-
Zovacia fdza so zameranim na intramuskuldrnu
koordindciu

e 7. - 10. mindta z 7,9 Hz na 5,58 Hz; uvolne-
nie a schladenie

Vyberte tréningovi jednotku P2, ako je opisa-

né v odseku ,Vyber rezimu” a zaénite cviéenie.

P3

Intervalové cvigenie s miernym tempom: 10 minGt

* 1. - 2. mindta z 5 Hz na 7,32 Hz; prechod z pod-
pornych svalov na hlboky svalovy systém

* 3. - 4. min0ta z 5 Hz na 10,22 Hz; va&si pre-
chod z intramuskuldrnej koordindcie na hlboky
svalovy systém

* 5. - 6. mindta z 7,32 Hz na 13,12 Hz; prechod
pri plnom zafazeni na najvyssie namdhanie
svalov v tomto programe

® 7 -9 minitaz5Hzna 13,12 Hz na

10,22 Hz; posledné tempo pre o najvéciie

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 zatazenie

* 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-
ximalnymi hodnotami 16,0 Hz, ¢o spdsobuije,

ze celé telo musi prostrednictvom svalovych
kontrakeii pracovat 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 cvi¢enie

Okrem vopred nastavenych programov méte

moznost nastavit si individudlny tréning. Na to,

aby ste mohli nastavif pozadované nastavenia

&asu cvienia a intenzity vibrdcii, nesmie byt na

displeji 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 prepnif pomocou
dialkového ovlddania z &asu cvienia na intenzitu
vibrdcii, musite stlacif tlacidlo M (3c).

3. Opakovanym stlé&anim senzorovych tlagidiel
SPEED -/+ na displeiji vyrobku alebo tlagidiel
SPEED -/+ (3e/3b) na dialkovom ovlddani
nastavte pozadovany Groveh vibrdcii.

Upozornenie: Stlécaijte tlagidlo M (3c) na

dialkovom ovlédaéi na prepinanie medzi ¢asom

cvigenia a infenzitou vibrdcii. Dbaite na to, aby
pocas tohto nastavenia nebol nastaveny Ziadny

P1 - P5. Tieto nastavenia s0 mozné len v 3tan-

dardnom rezime.

4. Ak chcete vyrobok spustit, stlacte senzorové
tlagidlo PLAY na displeiji vyrobku alebo tlagidlo
(3a) na dialkovom ovladani.

Upozornenie: Pred spustenim programu

nastdva na displeji pocitanie od 3 do 0. Podas

tejto doby sa mézete nastavif do spravnej polohy.

Potom za&n vibrécie.

5. Ak chcete cvicenie predéasne ukondit, stlacte
senzorové tlagidlo PLAY na displeji vyrobku
alebo tlacidlo (3a) na dialkovom ovlddani.
Pohyb vyrobku sa neukonéi ndhle, ale pomaly
sa dokondi.



Max. denny &as cvi€enia v sediacej polohe A (obr. B):

adiska nebezpeéenstva
poskodenia zdravia

Progr. rezim EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Limitné hodnoty expozicie z hl’

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 cvigenia v stojacej polohe B (obr. B):

adiska nebezpecenstva
poskodenia zdravia

Progr. rezim EN 1032, m=90 kg, [m/s?] Limitné hodnoty expozicie z hl’

P1 14,33 Max. 6 minGt
P2 13,85 Max. 7 minGt
P3 14,22 Max. 6 mindt
P4 17,78 Max. 3 mindty
P5 20,02 Max. 2 mindty
Max. 24,80 Max. 1 min0ta

Hodnoty vibrécii poloha C: Zrychlenie systému ruka a rameno (obr. B):

Progr. rezim EN ISO 5349-1 a EN ISO 20643, [m/s2]
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 cvi¢eniami 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 zvysif G&inok vibrécii
vyrobku. Pridavny masézny G&inok nastava pri
postaveni sa bosymi chodidlami na masazne
gul'deky.

* Vsetky cvicenia vykondvaite rovnomerne, nie
ndrazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychuijte pri
ndmahe 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.

Na vyrobku vZdy stojte s uvolnenymi kon&ati-

nami (rukami alebo nohami, podla vychodisko-

vej polohy). Pri roztiahnutych kon&atinéch ne-
mbzu vase svaly absorbovaf vibrdcie. 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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* Dodrziavajte pokyny tykajice sa vychodiskovej
polohy, samotného cvi€enia a odpordéanych
asov odpoéinku, aby sa dosiahol &o najopti-
mélnejsi G&inok a aby sa zabrénilo zraneniam.

* V cvigebnych polohdch majte vzdy napnuté

svaly a mierne zdvihnite paty. Tym zabrénite

vibréciam hlasu.

Pri vetkych cviceniach, ktoré sa vykondvaijo

inymi &astami tela ako chodidld, napriklad

rukami alebo v sede, pouzivajte podlozku.

Pri cvi€eni sa vyhybaite prehnutiv bedrovej

chrbtice. Drzte chrbat rovno.

Nenakldfaijte sa na vyrobku smerom dozadu,

kedZe sa zariadenie mdZe nésledne prevrdtit.

* V zdvislosti od polohy a frekvencie cvienie slu-
Zi na posilnenie, natahovanie alebo uvolnenie.

* Odporiéand doba trvania pre jednu polohu je

30 az 60 sekind, pricom sa nesmie prekrodif

celkovd doba v trvani 10 mindt.

Pred zaéatim cvi€enia popremy3laijte o tom, na

ktoré oblasti sa chcete zameraf. Vyberte si vhod-

né polohy. Tdto polohu si raz preskdiajte. Tymto
spdsobom Zzistite, &i je této poloha pohoding,

a mdzete sa tak ststredit na sprévne drzanie fela.

Udrziavaijte polohu dovtedy, kym je pre vas

pohodInd a kym mézete udrZiavaf napnutie

tela. Najneskér po 60 sekunddch prejdite do
inej polohy.

Zmenu polohy vykondvaijte vzdy kontrolovane.

Podla potreby odstipte od vyrobku, aby ste

kontrolovane zaujali novd polohu.

* Ak sa citite neprijemne a ak uz nevlddzete udrzaf
napdtie tela, cvicenie ukonéite, najneskdr viak do
10 mindt. Po&lvaite 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 zahreji vietky
svaly.

2.Oboma plecami krizte siéasne dopredu a po
jednej mindte zmefite smer.

3. Plecia fahajte smerom k uiam 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
vyrobku. VyskiZaijte napriklad vibrécie len
s jednym chodidlom, ktoré polozite na vibrujicu
ploinu pri nizkej frekvencii. Potom sa postavte na

vyrobok obidvoma chodidlami, nasledne na $pi¢-

ky s ohnutymi kolenami, aby ste pocitili vibracie.
* Naijprv stojte vzdy na 3pickach, aby ste vibrg-
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 spéso-
benej nadmernym cvicenim.

¢ Z hl'adiska 3portového lekdrstva je optimdlny
tréningovy tep 60 % az 85 % vatho maximdl-
neho tepu.

+ Cim ste trénovanejsi, tym pomalsie bude vas
tep stipat a tym rychlejsie prejde do pokojovej
fézy. Hodnoty si pravidelne zaznamendavaite
do tabulky, aby ste mohli sledovaf svoje tré-
ningové Uspechy. V zdvislosti od toho, kedy si
meriate tep, ziskate nasledujice hodnoty:

* pred cvienim: pokojové tepové frekvencia

ihned' po ukon&eni cvi€enia (10 mindt): zéfazo-

vy/tréningovy tep

1 mindtu po ukonéeni cvicenia: zotavovaci tep

Pri kontrole zafazového/tréningového tepu

pouzite nasledujice orientaéné hodnoty:

tepovd frekvencia 60 %: v tomto pripade cvi&i-
te vo velmi G¢innom rozsahu 60 %, idedlnom
pre zadiato&nikov.

tepovd frekvencia 85 %: tento rozsah

85 % maximélneho tepu je vhodny pre pokrogi-

lych a $portovcov.

tepova frekvencia 90 %: Anaerébny rozsah

90 % je vhodny len pre vykonnostnych 3portov-

cov a v pripade krétkych cvieni.

Meranie tepu

1. Prilozte ukazovék a prostrednik pravej ruky na
vnitornd stranu l'avého zdpéstia.

2. Poéitajte 15 sekind citelné ddery tepu.

3. Vyndsobte napoditané ddery tepu Styrmi.

4. Vysledkom je vasa tepové frekvencia za minGtu.
5. Porovnaite zisteni tepov( frekvenciu s hraniény-
mi hodnotami, ktoré sa na vés vztahuji (pozri

.Vypo&et tréningového tepu”).

Vypocéet maximalneho tepu
Maximélny tep = 100 %

Vzorec: 220 minus vek

Vypocet spodnej a hornej hrani¢nej
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 amplitddy (rozsahu kmitania)
Zmenou (paralelnej) polohy vasich chodidiel na plo-
Sine, a fym zmenou vzdialenosti medzi svalmi, prip.
Easfami tela vystavenymi kmitaniu a stredom tela,
stpa alebo sa znizuje stupef ndroénosti cvicenia.
Mézete si vybrat medzi troma rozsahmi vibracif

(WALKING, JOGGING, RUNNING) (1d) (obr. B):
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Umiestnite chodidlé 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 (chodidla viac k sebe na
vyrobku) amplitida, a tym stupefi ndro&nosti.
Zvykaijte si na stupefi ndro&nosti 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

* stredné 7 - 14

* vysoké 15 - 20

Upozornenie: Zacdnite s najnizsou Groviiou

a pomaly zvy3uijte Grovef vibrdcii v zdvislosti od

cvi¢enia. Dbaijte na to, aby ste sa polas cvienia

citili dobre a aby bola Groved vibrécii pre vas
prilemnd. Zaénite v strede vyrobku, kedZe vo von-
kajsich oblastiach je amplitéda vysiia, a tym je
cvicenie ndrocnejsie.

Cviéenie uréené na zvykanie si na

vibracie (obr. M)

Vychodiskova poloha

1. Nastavte vyrobok na najniZii &as a intenzitu
vibrécii.

2. Nohami sa postavte na vyrobok. Stojte pevne
na pdtéach s mierne ohnutymi kolenami.

Koneéna poloha

3. Napnite svaly néh.

4. Spustite vyrobok pomocou dialkového ovléddania.

5. Podas vibrdcii udrZiavaijte napnuté telo.

6. Zostaiite az do konca nastaveného asu vibré-
cii na vyrobku a potom si urobte na niekolko
sekdnd prestdvku.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte vrch-

nu ¢asf tela a panvu rovno. Zmeite Grov-

ne, intenzitu a éas vibracii. Skuste rézne
polohy chodidiel (od stredu na kraij).

Sklapacky (obr. N)

Vychodiskova poloha

1. Nastavte vyrobok na pozadovany &as a inten-
zitu vibrdcii.

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 dotykaji podlahy.

Koneéna poloha

4.Napnite svaly néh a brugné svaly.

5.Zdvihnite nohy a pritiahnite k sebe kolend. Drz-
te pritom chrbdt rovno a ruky mierne ohnuté.
Hlava tvori s chrbtom priamku.

6. Ostaiite moment v tejto polohe a potom prejdi-
te spat do vychodiskovej polohy.

7. Opakuite tento cvik az do konca nastaveného
¢asu vibrdcii a potom si urobte na niekolko
sekdnd 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-stupiiovom uhle

a aby sa ohnuté koleno nachadzalo za 3pickou

chodidla.

Koneéna poloha

5. Napinaijte bruiné a sedacie svaly.

6. Spustite vyrobok pomocou dialkového ovlé-
dania.

7. Ruky nechaite visief volne vedl'a tela alebo ich
nechaite volne polozené na bokoch.

8. Ostante v tejto polohe po&as nastaveného &asu
vibrécii.

9.Na konci cviéenia vymete 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 zapdstie rovno

a lakte mierne ohnuté.

7. Pozerajte sa smerom na vyrobok a pomaly
spU3fajte hornt &ast tela. Ruky zostdvajd blizko
tela a hornd &ast tela sa nedotyka vyrobku.

8. Ostafite moment v tejto polohe a potom prejdi-
te spaf do vychodiskovej polohy.

9. Pomaly opakuite toto cvienie 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 ramena

(obr. Q)

Dbaijte na to, aby ste drzadlda 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 (8) a postavte sa na
vyrobok.

3. Uchopte drzadla expanderov a spustite ruky
volne k telu.

Koneénd poloha

4.Vyrobok spustite pomocou displeja.

5. Napnite svaly rik a bruiné svaly a pritiahnite
pravu ruku k brade. Lakef pri tom pri tele dvihajte
az do vysky ramien, chrbdt ruky smeruje nahor.

6.S0&asne ponechaite [avi ruku pri tele.

7. Ostafite moment v tejto polohe a potom prejdi-
te spaf do vychodiskovej polohy.

8. Teraz pritiahnite [avd ruku k brade. Lakef pri
tom pri tele dvihajte az do vysky ramien, chrbét
ruky smeruje nahor.

9. Pomaly opakuite toto cvienie az do konca
nastaveného &asu.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte vrch-

nvu éasf tela a panvu rovno.

Pre ruky, nohy, zadok a najmé pre

ramena (obr. R)

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.
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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 zdpéstia, 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 chrb-
ticou 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 rik, sedacie a brugné svaly.

7. Zdvihnite zadok z podlozky do vy3ky vyrobku.

8. Lakte smerujl od tela a plecia zostavaji dole.
Dbaijte na to, aby bola hlava vzpriamend
v jedne; linii s chrbticou a hornou &asfou tela.

9. Ostapite chvilu v tejto polohe a potom prejdite
spdt do vychodiskovej polohy.

10. Pomaly opakuijte toto cvicenie az do konca
nastaveného &asu.

Dolezité: Pocas cvi¢enia udrziavaijte nap-

nuté telo a plecia drzte nadol.

Strecing

Po cviceni venujte dostatok Easu na streding.

V nasledujicom texte vam na tento el opiseme
jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vykondvaf 3-krat na
kazdg stranu, vzdy po 15 - 30 sekdnd.
Upozornenie: Strecing sa vykond na protismy-
kovom povrchu.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2. Jednou rukou jemne fahaite hlavu najprv dola-
va, potom doprava. Pri tomto cviku sa nafahujo
svaly po bokoch vésho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend si mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, az kym nie
ie dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahaite ho
dozadu.

4.Zmefite strany a cvik zopakujte.

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: Dbajte na to, aby vase stehna
zostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom posuiite dopredu, horna éasf tela
zostava vzpriamena.



Skladovanie, distenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote. Na G&ely uskladne-
nia drzadlo zaklapnete na strane koliesok (1i)
(obr. C a D) a vytiahnete a potiahnete profilahlé
drzadlo, ako je zndzornené na obrazku F.
Dialkové ovladanie (3) s puzdrom (4) je mozné
v pripade nepouzivania odloZit do osobitnej
priehradky (1h) (obr. E). Vyrobok chréfte pred:
* ndrazmi,

¢ pédmi,

e prachom,

¢ vlhkosfou,

¢ priamym slne&nym Ziarenim a

* extrémnymi teplotami.

Vyrobok skladujte mimo dosahu deti.

Nebezpeéenstvo skratu!

Voda alebo ina kvapalina, ktora prenik-

la do krytu, méze sposobit 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 &istiace predmety, ako s0
noZe. Tieto méZu poskodit povrchy.

. Pred Cistenim vytiahnite elektricky zastreku

zo zdsuvky.

2. Vyrobok oistite mierne navlhéenou handrié-

kou.
3. Nechajte vietky diely Oplne vysusit.

j—

Pokyny k likvidacii

Vedla uvedeny symbol zndzorfiuje, ze
K tento pristroj podlieha smernici 2012/19/

EU. Této smernica oznamuje, Ze tento
vyrobok nesmiete na konci jeho doby pouzivania
likvidovaf 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.

Mézu obsahovat toxické fazké kovy a podliehajo
spracovaniu $pecidlneho odpadu. Chemické
symboly fazkych kovov si nasledovné:

Cd = kadmium, Hg = ortuf, Pb = olovo. Pouzité
batérie/akumuldtory preto odovzdaite v komundl-
nom zbernom mieste.

e Dalsie informdcie o moznostiach
%n likviddcie zastaraného pristroja dostanete
na svojej obecnej alebo mestskej spréve.
Pristroj a obal zlikvidujte ekologicky. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd) uschovaijte
mimo dosahu deti.

/. Pritriedeni odpadu dodrzZiavajte
" oznaenie obalovych materidlov, ktoré si
oznadené skratkami (a) a &islami (b)

s nasledujicim vyznamom: 1 - 7: plasty /
20 - 22: papier a lepenka / 80 - 98: kompozit-
né latky.
Vyrobok a obalové materidly s¢ recyklovatelné,
likviduijte 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
stalou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
sokromnym koncovym uzivatelom trojroéni
zdruku odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok. Zaruka plati len na
chyby materidlu a spracovania. Zaruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu

a preto ich moZno povazovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinaée, akumuldtory alebo diely, ktoré si
vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdaruky zanikajd, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou z
hore uvedenych okolnosti.
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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 prava zo zaruky nevyplyvajd.
Vase zdkonné prava, hlavne néroky na zaruéné
plnenie vodi prislunému predajcovi, nie si touto
zdrukou obmedzené.

IAN: 497633_2204
@K Tel.: 0800 152835

(bezplatne z pevnej aj mobilne; siete)

info@kaufland.sk

Moziné poruchy

NiZsie s6 uvedené mozné poruchy, ich prig¢iny a ndprava.

Chyba

Mozna pri¢ina

Naprava

Vyrobok (1) sa

nedd zapnuf.

Nie je sprdvne vytvorené
elektrické pripojenie.

Skontrolujte pripojenia napdijacieho kdabla (7)
k zdsuvke a zdierke vyrobku (1).

Vyrobok nie je
v pohotovostnom reZime.

Skontrolujte hlavny spinaé ON/OFF (1g). Musi byf
prepnuty na |.

Pri dlhom pouzivani
hrozi nebezpecenstvo
prehriatia.

Vypnite vyrobok (1) hlavnym spinagéom ON/OFF
(1g) a nechaite ho uréitd dobu vychladnuf.
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DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GMBH | Wragekamp 6 | 22397 Hamburg | Germany

EG-Konformitétserklarung

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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DELTA-SPORT

DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GMBH | Wragekamp 6 | 22397 Hamburg | Germany DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GMBH
Wragekamp 6

22397 Hamburg

Germany

+49 (0) 40 527 310 0

info@delta-sport.com
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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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