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Bevezeto informacio

Ko6szonjiik, hogy megvasarolta termékiinket. Hasznalat eldtt figyelmesen olvassa el a hasznalati Gtmutatot.

A berendezés dizdjnja eltérhet az itmutatéban szereplé terméktol.

CSOMAG TARTALMA

—_

oszlop

alaprész

csavar (M6x15)
csavar (M8x20)
felsé markolat
csavar (M6x45)
csavar (M6x30)

als6 markolat
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ALKATRESZLISTA

Megjelolé | Alkatrész neve Darabszam

s

1 Alatét 1
2 Hengerfejii imbuszcsavar 11
3 Alatét 11
4 Fellépolap 1
5 Hevederhorog 2
6 Halozati kapcsolo 1
7 Aljzat 1
8 Heveder tart6ja 2
9 Hatszogletli rogzitd 4
10 Tamasztovaz 1
11 Alaprész boritasa 1
12 Gumigyira 1
13 Csapagy tok 1
14 M¢ély hornyt golyoscsapagy 1
15 Excentrikus ¢k 1
16 Hengerfejii imbuszcsavar 1
17 Hengerfejii imbuszcsavar 4
18 Rugds alatét 4
19 Alatét 4
20 Tavtartd a motor spiralis vibracidjahoz 4
21 Hengerfejii imbuszcsavar 2
22 Rugos alatét 2
23 Alatét 2
24 Alaplap rogzitése 2
25 M¢ly hornyt golydscsapagy 2
26 Rezgéscsillapito 11
27 Alaprész fels6 vaza 1
28 Alatét 11
29 Rugos alatét 11
30 Hengerfejii imbuszcsavar 11
31 Alatét 4
32 Motor spiralis vibraciohoz 1
33 Széles alatét 4
34 Rugos alatét 4
35 Hatszdgletii anya 4




36 Motor vertikalis vibracidhoz 1
37 Szigeteldszalag 1
38 Hatszdgletii anya 4
39 Széles alatét 4
40 Szigeteld alatét a motorhoz 4
41 Motor érintkez6 feliilete 1
42 Szigetelés a motor érintkez6 feliilete ala 2
43 Alatét 4
44 Rugos alatét 4
45 Hengerfejii imbuszcsavar 4
46 Hatszogletii anya 2
47 Rugos alatét 2
48 Lapos alatét 2
49 Tavtarto gytiri 2
50 Tengelyrud 1
51 Rud tartdja 1
52 Seger alatét 1
53 Rud 1
54 Radidlis goly6scsapagy 2
55 Rud boritasa 1
56 Keresztcsavar 5
57 Aluminium csapagytok 1
58 Radialis golydscsapagy 2
59 Tengely 1
60 Ta 1
61 Seger alatét 2
62 Ekszijtarcsa 1
63 Seger alatét 1
64 Ekszij 1
65 Keresztcsavar 4
66 Vezérldszekrény (PCB) 1
67 Alaprész also lapja 1
68 Alatét 6
69 Rugos alatét 6
70 Hengerfejii imbuszcsavar 6
71 Keresztcsavar (6nvajo) 9
72 Alatét 4
73 Rugos alatét 4




74 Hengerfejii imbuszcsavar 4
75 Beallito 1ab 5
76 Alatét 4
77 Rugos alatét 4
78 Hengerfejii imbuszcsavar 4
79 Alatét 6
80 Rugos alatét 6
81 Hengerfejii imbuszcsavar 6
82 Szivacsos felsd markolat 1
83 Felsé markolat 1
84 Vezérlopanel matrica 1
85 Keresztcsavar (6nvajo) 4
86 Erzékeld BMI 2
87 Fels6 vezérlpanel 1
88 Fels6 vezérlopanel kijelzéje (PCB) 1
89 Keresztcsavar (6nvajo) 3
90 Oszlop 1
91 Keresztcsavar (6nv4jo) 4
92 Osszekotd boritas — elsé rész 2
93 Imbuszcsavar 2
94 Lapos alatét 2
95 Hengerfejii imbuszcsavar 4
96 Markolattarto boritasa 2
97 Tomitéhenger 2
98 Markolat tartoja 2
99 Imbuszcsavar 2
100 Lapos alatét 2
101 Osszekotd boritas — hatso rész 2
102 Also6 markolat 2
103 Imbuszcsavar 8
104 Bels6 menetes tengely 4
105 Alatét 8
106 Szivacsos als6 markolat 2
107 Als6 vezérld 1
108 Keresztcsavar (6nvajo) 4
109 Also6 vezérld matricéja 1
110 Imbuszcsavar 4
111 Alatét 4
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Halozati kabel
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LED kijelz6- also vezérld (PCB)

SZERELES

1 LEPES: Csomagolja ki az oszlopot (1) és az alaprészt (2), majd kosse Ossze a
jelz6kabeleket.

2 LEPES: Helyezze fel asz oszlopot (1) az alaprészre (2), rogzitse 4 csavar
segitségével (4) és stabilizélja az alaprészt az allithat6 labakkal.

3 LEPES: Rogzitse az oszlophoz a fels6 markolatot (5) 4 csavar segitségével (8).

4 LEPES: Csomagolja ki az alsé markolatot (9). Ezutén rogzitse 4 csavar segitségével
(3) az alaplaphoz és 2 csavarral a (7) fels6 markolathoz.




Ezzel a szerelés be van fejezve.

VEZERLES
FELSO VEZERLOPANEL ALSO VEZERLES
FELSO VEZERLOPANEL
Ezzel a gombbal lehet az edzéshossz és a rezgés sebessége kozott atkapcsolni.
1.
2. MODE A vélasztott program kijelzése: manualis / automatikus.

TIME / H-SPEED

Id6visszaszamolas / vertikalis rezgés sebessége.

H/L SPEED

Vertikalis / spiralis rezgés kijelzése.




A manualis programban ezzel a gombbal lehet a vertikalis rezgést novelni (max.
sebesség: 60).

4.
Vertikalis rezgés
sebessége +
A manudlis programban ezzel a gombbal lehet a vertikalis rezgést csokkenteni
(min. sebesség: 1).
S.
Vertikalis rezgés
sebessége -
Id6leszamolas beallitasa (edzéshossz). Az edzéshossz beallitdsa utan a berendezés
automatikusan megall.
6. Leszamolas beallitasa: Kiindulo érték 10 perc. Valassza ki a manualis modot, majd
1dé nyomja meg az ,,Id6“ gombot. Ezutan allitsa be a vertikalis rezgést a ,,H+* és ,,H-
gombokkal és a spiralis rezgést az ,,L+* és ,,L-* gombokkal. Ha beallitotta a az id6
leszamolast, nyomja meg az edzés elkezdésére a ,,Start/Stop” gombot. Az
edzéshossz bedllitdsa utdn a berendezés automatikusan megall.
Manualis programban a kdvetkezd sorrendben vannak a modok: ,,HL, P1, P2, P3«.
»HL®, beallitott programban pedig ,,P1, P2, P3* sorrendben. A manualis mdédban
7 edzés kdzben szabalyozhato a rezgés sebessége. Az automatikus programban elére
o beallitott edzéshossz és rezgési sebesség van.
Mod
Program kivalasztasa: Készenléti modban valassza ki a kivant edzési programot, és
az edzés elkezdésére nyomja meg a 11 vagy 16 gombot.
A manudlis programban ezzel a gombbal lehet a spiralis rezgést novelni (max.
sebesség: 60).
8.
Spiralis rezgés
sebessége +
A manualis programban ezzel a gombbal lehet a spiralis rezgést csokkenteni (min.
sebesség: 1).
9.
Spiralis rezgés
sebessége -
Rezgésmod elinditasa/ megallitasa.
10.
Start/Stop
ALSO VEZERLES
»HL, P1, P2, P3“ mo6dok kozotti atkapcsolas.
11.
Maéd
12. Kijelzé Bedllitott program / sebesség / id6 kijelzése.
Manudlis médban a gomb segitségével egyszerre ndvelhetd a vertikalis és spiralis rezgés.
13.
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Sebesség +

14.
Sebesség -

Manudlis moédban a gomb segitségével egyszerre csokkenthetd a vertikalis és spiralis
rezgeés.

15.

A vibracios mod elinditasa / leallitasa.

AUTOMATIKUS PROGRAMOK

P1 PROGRAM PROFILJA:

Vertikalis rezgés:

3034384246 5054 58545046423834302622181410626 10182226

Spiralis rezgés:

30262218141062610 14 182226 30 34 38 42 46 50 54 58 54 50 46 42 38 34

A sebesség automatikusan 5 masodpercenként valtozik.

P2 PROGRAM PROFILJA:

Vertikalis rezgés:

51015202530354045505560555045403530252015105

Spiralis rezgés:

Kikapcsolva

Vertikalis rezgés:

Kikapcsolva

Spiralis rezgés:

510 15202530354045505560555045403530252015105

A sebesség automatikusan 2 masodpercenként valtozik.

P3 PROGRAM PROFILJA:

Vertikalis rezgés:

240

Spiralis rezgés:

402

A sebesség automatikusan 5 masodpercenként valtozik.

3 BEALLITOTT PROGRAM:

e Pl: Sziv és érrendszeri edzés

e  P2: Detoxikald program

e P3: Alakformald edzés

POZITiV HATASOK

o Vérkeringés segitése

e Jobb emésztés

e  Combizmok er0sitése

e  Zsirsejtek csokkentése / A sejtek regeneralddasanak felgyorsitasa

e A derék és a has karcsusitasa

e  Vallizmok erdsitése

11




FONTOS INFORMACIO

A berendezés jo allapotanak megdrzésére tartsa be a kdvetkezoket.

MIELOTT ELKEZDI A BERENDEZEST HASZNALNI

—_

R S S R S

—_
(=]

Eal

1.
2.

A berendezést csak az utmutatoban leirtak szerint hasznalja.

A berendezést ne hizza a talajon, mert az megsériilhet.

Evés el6tt és evés utan 30 perccel ne tornazzon.

A berendezést egyszerre csak egy felhasznald hasznalhatja.

Fellépésnél mindig kapaszkodjon a markolatokba.

A berendezés elinditasa el6tt mindig ellendrizze, hogy a vibracid biztonsadgos sebességre van allitva.
Az elején 30 cm terpeszben alljon a vibracios lapon.

Csak a célnak megfeleléen hasznalja a berendezést.

A berendezéshez vizes kézzel ne nyuljon, fennal az dramiités veszélye.

. Ne tegye kezét a vibracios lap ala, éles targgyal ne nyuljon a berendezéshez.

HASZNALAT KOZBEN

Ha edzés alatt rosszullétet észlel, azonnal hagyja abba az edzést és keresse fel orvosat.
Durvan ne nyutljon a berendezéshez.

Ha nem hasznalja a berendezést, kapcsolja ki a halozatbol.

Egyszerre 10 percnél tovabb ne tornazzon, izomgodrcsot kaphat.

EDZES UTAN
Kapcsolja ki a berendezést és huzza ki a vezetéket a halozatbol.

Edzés utan igyon vizet, pihenjen kicsit, ne végezzen sporttevékenységet.

BIZTONSAGI UTMUTATO

1.

A maximalis biztonsag érdekében végezzen rendszeres ellendrzést, nem tortént e sériilés,
alkatrészelhasznalddas a berendezésen.

Ha Onén kiviil mas felhasznalo is hasznalni fogja a berendezést, fontos, hogy ismertesse vele a
hasznalati utasitasban szerepld utasitasokat.

A berendezésen egyszerre csak egy felhasznald edzhet.

Hasznalat el6tt ellendrizze a csavarok allapotat, csuklok 6sszekotését.
Edzés el6tt tavolitsa el a berendezés koriil 1€vo éles targyakat.

A berendezést csak teljesen hibatlan allapotban hasznalja.

Sériilt, elhasznalodott vagy rossz alkatrésszel tilos a berendzést hasznélni és a meghibasodott részeket
azonnal cseréljiik ki.

Gyermekek csak felnott feliigyelete mellett hasznalhatjak a berendezést.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Az egész berendezés koriil biztositson elég szabad teret.
A helyteleniil végzett vagy tlzasba vitt edzés egészségkarosodashoz vezethet.

Edzéshez hasznaljon megfeleld oltozéket és cipdt. A nagyon hosszli, b6 ruha beakadhat.
Csuszasmentes talpu cip6t ajanlunk.

Barminemti edzésprogram elkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.

A berendezést egyenes, szaraz, nedvességtol mentes feliiletre helyezze. Sziikség esetén hasznaljon
csuszasmentes alatétet a berendezés ala, igy elkeriilhet6 a talaj sériilése.

Amennyiben az edzés soran mellkasi fajdalmat észlel, 1égzési zavar, vagy mas rendellenésség 1ép fel,
azonnal hagyja abba az edzést és a tovabbi 1épésekrdl konzultaljon orvosaval.

Gyermekek és fogyatékkal €16k csak feliigyelet mellett hasznalhatjak a berendezést.
Hasznalat kozben ne kozelitsen a berendezés mozg6 részeihez.

Minden beallithato alkatrésznek a megfelelé pozicioban kell lennie.

Kozvetlenil étkezés utan ne tornazzon.

Fontos! Minden edzés eldtt melegitsen be, végezzen nyljtd gyakorlatokat és az edzések végén lazitson
le.

A berendezés hasznalata el6tt konzultiljon orvosaval, foként ha:

Epilepszias

Cukros

Sziv és érrendszeri problémaja van
Gerincproblémaja van
Térdimplantatuma van
Pacemakere van

Fém implantatuma vagy antikoncepcios testecskéje van
Trombozisban szenved

Tumora van

Fert6z6 betegsége van

Nemrég operaltak

Véarandos

Kroénikus migrénje van

13



Gyakorlatok

Alljon lédbujjhegyen a vibraciés lap kozepére. FelsGtestét tartsa
egyenesen ¢s feszitse meg hasizmait. Erezze a labszarizmok fesziilését.
A gyakorlatot médosithatja, amennyiben meghajlitja térdeit tigy, hogy
vadlija és combja 90 fokos szoget irnak le.

Alljon egyik labaval a vibraciés lap kozepére, a mésikat hagyja a foldon.
Hajlitsa be az els6 1abat, a vadlija és combja kb 90 fokos szdget irjon le.
Felsotestét tartsa egyenesen, térde legyen mindig elorébb, mint a
labujjai. Teststlya nagy részét helyezze eliilsd labara. Fesziilést érez
majd térd iziileteiben, négyfejli izmaiban €s farizmaiban.

Forditson hattal a berendezésnek, iiljon a vibracids lapra. Tegye
keresztbe labait, tdmaszkodjon hataval a berendezés torony nyakéhoz,
mindkét tenyerét helyezze térdeire. Fesziilést fog érezni a far- és lab
izmaiban.

Forduljon hattal a berendezésnek és 1iljon a vibracids lapra. Mindkét
tenyerét helyezze térdeire, 1abait térdben hajlitsa be, talpait helyezze a
talajra.

Forduljon hattal a berendezésnek, fogja meg a lap szélét, karjait enyhén
hajlitsa be. Csipdje legyen a lap szélén, lapockai kozel egymashoz.
Fesziilést érez majd karjaiban és vallaiban. Ugyanezt a gyakorlatot
végezheti kiegyenesitett alsé és fels6 végtagokkal.
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Uljon a vibracios lapra és labait emelje fel has magassagig, kezeit tegye
a feje mogé. Labait felvaltva feszitse be és csipdjével mindig forduljon a
behajlitott laba felé. Ez a gyakorlat a karok, a csipd és deréktaji izmok
erdsitésére szolgal.

Forduljon szembe a berendezéssel és iiljon a vibracids lapra., ldbait
helyezze a foldre és karolja at veliik a berendezést. Karjait hagyja teste
mogott. [zomfesziilést fog érezni csipdje, hasa, labai €s karjai izmaiban.

Térdeljen a berendezés elé €s karjaival tamaszkodjon a vibracios laphoz.
Csipdje legyen hozzavetdlegesen a hata magassagaban. Ez a gyakorlat a
nyak és vall izmainak ellazitasara szolgal.

Alkarjaval és tenyerével tadmaszkodjon a vibracids lapra és hajoljon
foléjiik. Hatat tartsa egyenesen, csipdjét emelje fel Gigy, mintha a lapot a
talpadhoz szeretné hiizni. Fesziilést fog érezni a ha teriiletén. Ugyanezt a
gyakorlatot elvégezheti térdelve is.

KARBANTARTAS, TAROLAS

TAROLAS

1.

2.

3.

A berendezést ne tarolja:
Tiiz vagy héforras kozelében.

Tulzott napfényen.

Tarolas és athelyezés:

Poros és nedves kdrnyezetben.

Athelyezési hdmérséklet: 0-35°C
Térolasi hémérséklet: 5-50°C
Levegd nedvességtartalma: 40-80% alatt

Ha a berendezést hosszabb ideig nem haszndlja, takarja le.
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4. A kabelt ne tekerje dssze, megsériilhet.

KARBANTARTAS

1. Karbantartas el6tt aramtalanitsa a berendezést.

2. Minden hasznalat utan kapcsolja ki a berendezést és huzza ki a vezetéket az elektromos halozatbol.

A BERENDEZES VEDELME

1. A berendezést ne hasznalja nedves kdrnyezetben.

2. Nagyon poros helyen, olajos vagy mas veszélyes kornyezetben ne hasznalja a berendezést.

3. Keriilje el a vibracios lap sériilését, megkaparasat.

TISZTITAS

Tisztitashoz ne hasznaljon benzint, mard anyagokat.

SPECIFIKACIO

Termék neve

Kétmotoros vibracios tréner

Fesziiltség 220V-240V / 50Hz

Amplitad6é motor 500W

Vibracidés motor motor 300W

Amplitado a vertikalis vibracional 0-16mm

Ferekvencia amplitadd 5-14Hz

Rezgési amplitudo 2mm

Rezgési frekvencia 15-40Hz

Sebesség 1-60

Kijelz6 Program / 1d6 / Sebesség 3 LED
Méretek 750mm (h) x 710mm (sz) x 1460mm (m)
Maximalis terhelés 120kg

Tiszta stly 36kg

Becsomagolt stly 40kg
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