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3 az 1-ben Vibrald-Masszazs gép

FIGYELEM:
Miel6tt a terméket hasznalatba venné olvasssa el figyelmesen a hasznalati utasitast.

Ez a termék csak otthoni hasznalatra alkalmas.
BIZTONSAGI UTASITASOK:

Nem alkalmas gyermekek és terhes nék szamara
Soha ne éljen vissza a termékkel

Csak beltéri szaraz helységben hasznalhato

Soha ne ugorjon ra

Ne hasznalja a terméket, ha megsériilt

Sima vizszintes fellileten hasznalja

Hasznalat utan kikapcsolni és a kabelt kihtzni
Hasznadlat el6t melegitsen be

Csak fokozatosan terhelje magat

Egyszerre csak egy ember hasznalhatja a terméket
Ha nem érzi j6l magat edzés alatt keresse fel orvosat
Beszéljen orvosaval edzés el6tt, ha hosszu ideje nem edzett
Szédiilés esetén azonnal hagyja abba az edzést

Egyszerre soha ne hasznadlja a terméket 10 percnél tovabb

Nem alkalmas szellemi fogyatékkal él6 emberek szdmadra
Soha ne haszndlja: terhesség alatt, réviddel egy operacid utan
Térd, vall és nyaki sériléseknél

Maximalis teherbird képessége 120 kg



Osszeszerelési Utmutato:
1.Lépés

Keressen egy megfelel6 helyet a termék szdmadra, és mindkét oldalrél hagyjon 1 métert
szabadon. Helyezzen el egy szOnyeget a termék alatt. A tavkapcsoldba helyezzen el 2 x AAA
elemet.

2. Lépés:

Van egy gorg6 a gép jobb oldali alsé részén. Tartsa a gép bal oldalat és emelje meg 45 fokkal.
Ezutan hasznalja a gorg6t, hogy elhelyezze a gépet az edzés optimalis helyére.

3. Lépés:
Gummikotél:

Csatlakoztassa a hevedert ugy, hogy a fémkart a gép ala helyezi. Mozgassa kifelé ugy, hogy a
gép aldl [atszon. Lazitsa meg a karabiner zarat (ha szlikséges) az ellenallasi sav végénél, huzza
rd a heveder végén Iévé lyukon keresztiil, majd csavarja ra a karabiner-rogzit6 zarat a
helyére.

A gumikotelek beallitasa:

Ha beszeretné allitani a gummikotél hosszat,akkor vegye a kezébe az ,A” részt és alulrol
nyomija felfelé egy kis hurkot kell Iétrehoznija ,B“pontban. Huzza le a ,D* pontot az A.
részbdl mikdzben tartja az A részt, hogy eltlinjon a hurok. Ez réviditeni fogja az ellenallasi
sav hosszat.

A gumikotél hosszabitdsahoz hozzon létre egy hurkot a ,B“ponton az A részen keresztl,
ahogy azt el6z6leg megtette.. Ezutan huzza a savot a ,C” pontra ugy, hogy a fogantyu az A
rész iranydban mozog. Ilgy meghosszabithatja a gummikotél hosszat.



Uzemeltetési utasitasok:

=  GyG6z0djon meg rola, hogy a mellékelt tapkabelt el6szor a késziilékbe csatlakoztassa,
majd a megfelel§ haldzati aljzatba.

= Forgassa el a, power” gombot ,|I“ helyzetbe.

= A gomb vilagitani kezd. A kijelz6 ,,U” mutat, ,10“ id6 Gzemmaddban és 00 sebességgel.

= Vdlassza ki egy programot manudlis vagy 1,2,3 programok kozul. A LED kijelz6
megmutatja 6nnek melyik programot valasztotta. Ha mdsik programot szeretne
valasztani nyomja meg a ,,P” gombot. A taviranyitéoval ugyanugy megteheti.

= Ha mar kivalasztotta a programot allitsa be az edzés idejét. Ezt a TIME gombbal
megteheti. EIGszor 10 perccel kezd6dik és 15 percig tart majd 1 percre all vissza.

A manuell programok kozott tud valasztani:

= Asebességet a Speed gombbal+ vagy a taviranyitdval beaéllithatja
= |d6 beallitas, ha megnyomja a Time gombot
= Mode, ha megnyomja a Mode gombot

A Start/Stop gombbal barmikor elkezdheti/befejezheti az edzést.
El6re beallithatd programok:

Harom el6re beallitott program kozil valaszthat. Ehhez nyomja meg a ,,P” gombot a kijelzén vagy a
tavvezérldn. Vélassza ki az edzés idejét és nyomja meg a Start/Stop gombot. Ha mar az elére
beadllithaté programot kivalasztotta az id6t még megtudja valtoztani, de a sebességet mar nem.

P1 A gép 3 kiilonb6z6 médon mikddik :

Az U oszcillaciés méd, ez egy flrészszer(i mozgas, amely javitja az altalanos kondiciot.
A H linedris mdd, ez egy oldalsé oldali tipusi mozgas, segit felépiteni a Iabak erejét.
Az UH egy kombinalt méd

E 3 modok kozott barmikor valtoztathat az tavvezérlén vagy a kijelz6n a Mode gombbal. Az
edzés végén kapcsolja ki a gépet és huzza ki a haldzati aljzatbadl.



El6nyei a vibraldé edzésnek:

Izomfelépités
Altalanos fitnesz
All6képesség
Lazitas

Hogy a maximumot kitudja hozni magabdl kovesse a kdvetkez6pontokat:

Mindig a legkisebb sebességen kezdjen

- Soha ne evés utan edzen

Hagyja abba a gyakorlatokat, ha faradt vagy szédil

Egy kis id6 utan névelheti

Ha a gépre radll a |dbai kb. 30 cm-re legyenek egymastal

Figyelem:
Mindig hlzza ki a csatlakozét tisztitas vagy egyéb karbantartasi munkak el6tt.

Tisztitas: csak egy enyhe mosdszerrel és egy ronggyal tisztitsa. A legjobb, ha rogtén edzés
utan letisztitja.

Tarolas:

Ellenérizze a gép kabelt rendszeresen elhasznaldddasra/sérilésekre. Soha ne a kabelt hizza
hanem a falbdl.

Troubleshooting:
- Nem vilagit, ebben az esetben ellendrizze, hogy bevan e kapcsolva. Cserélje ki a
biztositot, és ellendrizze le, hogy kap-e elég aramot.
- Ha atavkapcsolé nem mikodik cseréljen elemet benne.

- Ha asebesség tul nagy, a Speed gombbal beallithatja.



1.Gerinc lazitas:

Uljon a gép kdzepére. Hajtsa a felsd testét
elbre.

Ebben a pozicidban a vibralas segit ellazitani
az izmokat a hataban, a csipében és a
fels6combban.

2. Vadli nyujtasa

Alljon a gépre ahogy a kép mutatja. A hatat
egyenesitse ki a hasizmai megfeszilnek és a
ldbdban érezni fogja

A masik variaciénal behajlithatja a térdét 90
fokkal.

3. Hasi izom

Tamaszkodjon a gépre, ahogy a kép mutatja
és kapaszkodjon. A hatat tartsa egyenesen
és emelje fel a popot lassan. Erezni fogja




4. Vall és nyak lazitas

Térdeljen a gép elé és a kezeit helyezze a
gépre. Kezeit egyenesitse ki. A hatat ésa
nyakat tartsa egyenesen. D6ljon lassan
hatra mikdzben a kezei a gépen maradnak.
Ez az edzés forma segit ellazitani a nyak és
vall izmokat.

5. Fekvs tamasz

Térdeljen a gép elé a kezeit helyezze
vallszélességbe. A hatat tartsa egyenesen
és feszitse be a hasizmait. A mellkasat
nyomja ki. Ez az edzés forma erGsiti a
mellkasat a vallizmokat és a tricepszet.

6. Térdinak nyujtasa

Helyezkedjen el a gép mellett, az egyik
labat helyezze a gépre a masikat tartsa a
foldon. A tartélabat hajlitsa kicsit be a
masikat tartsa egyenesen. A felsé testét
tartsa egyenesen.

Ez az edzés forma segit az izmok és a
bels6comb feszességének megtartasat.
Ismételje meg majd a masik laban is
végezze el a gyakorlatot.




7. Vadli masszazs

Uljon le a gép elé a labait helyezze a gépre,
ahogy a képen latja. Elvezze a megnyugtaté
masszazst.

8. Tricepsz fekvétamaszok

Fekldjon le a foldre a kezeivel tdmassza
meg a fels6 testét. A combjait helyezze a
gépre a labszdrat kicsit hajlitsa be.
Tartsa a hatat egyenesen és a hasizmat
hlzza be és élvezze a masszazst.

9.Csip6 hid

Fekldjon a foldre, helyezze a 1abat a gépre
térdét enyhén hajlitsa be. Huzza kicsit a
sarkat a felsGtest felé a comb és a fenék
izmainak megfeszitésével.




