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Ko6szonjiik, hogy vibromasszazs berendezésiink megvasarlasa mellett dontott.

Hasznalata el6tt, kérem figyelmesen olvassa el ezt az itmutatot a berendezés
helyes hasznalata érdekében, kiilonésen a biztosnsdggal kapcsolatos
feljegyzéseket. Orizze meg a haszndlati Gtmutatot a késGbbi esetleges

sziikség esetére.

Részek megnevezése

Tavvezérld
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(DDigitalis kijelzd: Az edzésidé visszaszamlalasara szolgal. Amennyiben
manualis programban edz és megnyomja a SPEED UP vagy SPEED DOWN

gombot, a kijelzén 3 masodpercre megjelenik az aktualis vibracios sebesség.

(@Manual/Automatic: A gomb a program kivélasztashoz szolgél

(manualis/automatikus).

(@Timing: Ezzel a gombbal kivalasztja az edzés kivant idétartamét

Valaszthatja az 5, 10, 15 vagy 20 perc id6tartamot.

@SPEED UP: Ezzel a gombbal a manualis programban névelheti a

sebességet edzés kdzben

®SPEED DOWN: Ezzel a gombbal a manualis programban csokkentheti a
sebességet edzés kdzben.

(®Szignalizacios kontroll fény



A vibromasszazs berendezés hasznalata

Helyezze a berendezést egyenes talajra. Csatlakoztassa az elektromos

vezetékhez.

2. Edzhet all6- vagy 1il6 helyzetben is.

3. Az M/A gomb megnyomasaval elinditja az edzésprogramot.

4. A manualis programban alapértelmezettként a 6. sebessség szint és 15
perc edzéshossz van beallitva.

5. Avibracio idétartamat mindig aszerint valassza, hogy érzi magat, és ami
onnek megfelel.

Miiszaki adatok

Gyartasi szam: NJD-A-06
Forras: 230V~50Hz
Teljesitmény: 120 W

Felhasznal6 maximalis stilya: 100 kg

Berendezés sulya: 4,5 kg

Altalanos biztonsagi figyelmeztetések
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Ne hagyja a védofoliat feliigyelet nélkiil, a gyermekek szdmara veszély
forrasa lehet. A f6lia helytelen kezelése a gyermekek mgfulladasahoz
vezethet.

Az els6 hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a berendezés rendben van e.
Amennyiben sériilt, reklamalja az eladonal.

A berendezés kizalolag hazi hasznalatra késziilt.

Az elad6 nem felel a helytelen hasznalat soran bekovetkezett vagy
szandékosan okozott karokért.

Az elektromos halozat csatlakozo kihtuzasakor soha ne huzza a kabelt.
A berendezés nem alkalmas gyerekek szdmara.

Ne ugraljon a masszazs padon, sériilésekhez vezethet.
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Amennyiben kar keletkezik a berendezésen, azonnal hagyja abba a
hasznalatat. Huzza ki az elektromos hél6zatbdl, hogy ne kovetkezhessen
be aramiités, és vegye fel a kapcsolatot a szerel6vel.

Ne probalja a hibakat megjavitani, mindig kérjen tanacsot az elado6tol
vagy a vevOszolgalattol.

Az edzés végén kapcsolja ki a berendezést.

Kapcsolja ki a berendezést, miel6t tisztitani kezdené.

Amennyiben a berendezést szonyegen hasznalja, ellendrizze, hogy a
szell6z6 nyilasok szabadon vannak e hagyva.

Miel6tt edzeni kezdene a berendezésn, alaposan melegitsen be.
Fokozatossan emelje a az edzés intenzitdsat és hosszat.

A berendzésen egyszerre csak egy személy edzhet.

Allapotos nék nem hasznélhatjak a berendezést!

Azonnal fejezze be az edzést, amennyiben a kovetkez6 jelek
valamelyikét észleli: szédiilés, fajdalom, rendszertelen pulzus, vagy mas
okbdl nem érzi jol magat. Fontos, hogy a tovabbi edzésrdl konzultaljon
orvosaval.

Béamilyen edzésprogram megkezdése elott konzultaljon orvosaval.
Kiilondsen abban az esetben, amennyiben hosszi ideig nem tornézott,
sziv-, vérkeringési vagy neurologiai, vagy ortopédiai problémai vannak.
A berendezést és az elektromos alkatrészeket tartsa szarazon.

A berendezést tisztitsa nedves ronggyal és vegyi anyagokat nem
tartalmazo tisztitoszerekkel.

A berendezést ne hasznaljak csokkent testi, szellemi képességii
személyek. Olyan személyek, akikkel nem lettek ismertetve a berendezés
haszndlatanak szabdlyai, csak olyan személy feliigyeletében edzzenek,
aki tigyel biztonsagukra.

Amennyiben a csatlakozo6 kabel megsériil, biztonsagi okokbol annak

cseréjét végezze a gyarto, szerzodott szereld vagy megbizott személy.



A vibromasszazs brendezés helyes hasznalata

1. Jo eredmények eléréséhez hasznalja a berendezést hosszu tavon. Az
edzés elott végezzen alapos bemelegito gyakorlatokat. Az els6 edzés alatt
a vibracid sebességét mindig lassan ndvelje. Mindig kezdje alacsony
sebességen, melyet fokozatosan novelhet.

2. Amennyiben a berendezést hosszabb tavon hasznalja, tigyeljen a helyes
taplalkozasra. Ne edzzen evés utan, a vibraciok kellemetlen érzést
okozhatnak a gyomorban. Ugyeljen a folyadék bevitelre az edzés alatt és
utan.

3. Soha ne erdltesse meg magat. Hagyja abba az edzést, amennyiben faradt,

vagy kimeriilt.

Megjegyzés: Az edzés javasolt hossza 10 perc. Javasolt az vibracid

intenzitasanak fokozatos novelése az edz€s soran.



GYAKORLATOK

Hatizom lazitisa

Uljén a vibrald pad kozepére és hajoljon
elére. A vibracid segit hatizmai, dereka és

combizmai ellazitasaban.

Tricepsz fekvé tamaszok

Forduljon hattal a berendzésnek, fogja meg
a berendezés padjanak szélét és enyhén
hajlitsa be karjait. Csipdje legyen a
vibracids paddal egy szintben, lapockai
egymashoz kozel. Erezze a fesziilést
karjaiban és vallaiban. Ugyanezt a

gyakorlatot végezheti nyujtott ldbakkal is.

Als6 hasizon
Tamaszkodjon a vibracios padnak
alkarjaval, és hajoljon a berendezés f61é.

Hata legyen egyenes, ne pupositson, lassan

emelje fel csipdjét, mintha a brendezést
kozelebb szeretné hizni 14baihoz. Erezze a fesziilést az also hasizmaiban.

Ugyanezt a gyakorlatot végezheti térdeld helyzetben is.



Villak és nyak lazitasa

ﬂ_ Térdeljen a berendezés elé és helyezze
ra kinyujtott karjait. Hatat és nyakat
tartsa egyenesen. Hintdzzon

fels6testével hatrafelé. Ez a gyakorlat

segit ellazitani vallat és nyakizmait.

Fekvétamaszok
/ Térdeljen a berendezés elé, helyezze ra
’! kezeit egymastol valszélességnyi
’é tavolsagra. Hata legyen egyenes,

feszitse be hasizmait és végezzen

fekvotamaszokat. Ez a gyakorlat erdsiti

mell- vall izmait és tricepszét. A
gyakorlatot végezheti nyujtott labakkal

1S.

Combizmok nytjtasa
Alljon a berendezés mellé és egyik l1abat
helyezze a padra. Enyhén hajlitsa be a

talajon all6 1abat, a masikat hagyja

nyujtva. Tartsa felso testét egyenesen,
testsulyat vigye lejjebb a talaj felé. A
gyakorlat segit a bels6 combizmok nyujtasaban. Cserélje ki labai és ismételje

meg a gyakorlatot.



Vadlik masszirozasa
m Fekiidjon a hatara a berendezés elé.

Vadlijat helyeze a berendezésre, ugy

hogy labujjai merélegesen felfelé

nézzenek. Lazitson, pihenjen €s élvezze

a vadlik frissit6 masszirozasat.

Kvadricepsz masszazs (négyfejii
combizom)

Fekiidjon a berendezés elé arccal a talaj

felé. Tamaszkodjon alkarjara és
konyokére, combjat helyezze a
berendezésre, térdben hajlitsa be 1abait.
Masszirozas kozben tartsa hatat

egyenesen ¢€s feszitse be hasizmait.

Csip6 hid

Fekiidjon le ugy, hogy vallai a f61don
vannak és talpa a berendezésen. Emelje
meg csipdjét behajtott térdek mellett.
Probaja sarkait enyhén felsoteste felé

htizni comb- és farizmai segitségével.

Garancialis feltételek

Garancia idGtartama



Az eladd a vevOonek a termék mindségére 24 hdnap garancidt nyujt,

amennyiben a termék garancia levele, szamldja, esetleg egyéb irata nem

rendelkezik masként. A vevOnek nyutott, torvény altal meghatarozott

garancidlis id6szak ezzel nincs megsértve. A garanciaval az elad6 garanciat

vallal arra, hogy a a termék egy meghatarozott ideig megfelel a rendeltetés

szerd, esetleg szerzddés szerinti hasznalatnak és megérzi altaldnos, vagy

szerzOdés szerinti tulajdonsagait.

A garancia nem vonatkozik a kovetkezé médon keletkezett karokra:

A felhasznald éltal okozott kar, pl. szakszeriitlen &sszeillesztéssel,
szereléssel,

Helytelen karbantartas

Mechanikus karok

Alkatrészek elhaszndlédasa hagyomanyos felhasznalds soran (pl.
gumi és mianyag alkatrészek, mozgd mechanizmusok, stb.)
Visszafordithatatlan esemény, természeti katasztrofa altal
Szakszeritlen beavatkozasok altal

Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés, alacsony, vagy magas
hémérséklet kovetkeztében, viz altal, tilzott nyomds vagy {ités,

szandékos design, alak vagy méret modositas kovetkeztében.

Eladas datuma: Elado bélyegzodje, alairasa:

Forgalmazo:
Insportline Hungary Kft.
2500 Esztergom, Kossuth Lajos u. 65.

www.insportline.hu
tel./fax: 0633-313-242


http://www.insportline.hu/

