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Talapzat keret

Taviranyitas

A CAUTION

Kézi szalagok

Hatulrol
A gép

fokapcsoloja €s

az el. kabel \
e

Torna szényeg

Miel6tt a gépen edzeni kezdene, olvassa el
részletesen a teljes hasznalati utasitast.
Orizze meg a hasznélati utasitast a késébbi
hasznalat esetére.
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BIZTONSAGI UTMUTATO

Koszonjiik, hogy termékiink megvasarlasanal dontott. Bar nagy
erofeszitéseket tesziink valamennyi termékiink minéségbiztositasa
érdekében, egyedi esetekben elé6fordulnak hianyzé vagy hibas termékek.
Barmilyen hiba észlelése, vagy a gép alkatrészének hianya esetén vegye
fel kapcsolatot az eladéval annak poétlasa érdekében.

A gép 6sszeszerelése vagy hasznalata elé6tt figyelmesen olvassa el a

hasznalati utmutatét. Szenteljen figyelmet az alabbi biztonsagi

utmutaténak is:

1. Az edzés megkezdése el6tt konzultalja szandékat orvosaval. Amennyiben
az edzés soran mellkasan fajdalmat, vagy szoritast érezne, rendszertelenné
valna pulzusa, 1égzési zavarai lépnének fel, gyengeséget vagy mas
rendellenességet észlelne, hagyja abba az edzést és a tovabbi Iépésekrdl
konzultaljon orvosaval.

. Amennyiben a berendezésen barmilyen hibat észlel, hagyja abba az edzést

és vegye fel a kapcsolatot az eladéval.

. Ne dobaljon gép nyilasaiba semmilyen targyat.

. A berendezést 180 kg-nal nehezebb felhasznaldk ne hasznaljak!

. A berendezésen egyszerre csak egy felhasznalé edzhet.

. A vibro trénert helyezze mindig tiszta, egyenes felliletre. Ne hasznalja a

berendezést szabadban vagy vizforrasok kozelében.

7. A berendezéstdl csak annak ledllitasa utan tdvozzon.

8. A gyerekeket és hazi kedvenceket tartsa tavol a berendezéstdl.

9. A berendezés hasznalata el6tt ellenérizze, hogy a csavarok és anyak
megfeleléen be vannak e huzva.

10. Az edzés végén kapcsolja ki a berendezést.

11. A berendezésen végezhetd gyakorlatok tobbsége nem alkalmas gyermekek
szamara. Az edzés folyaman a gyereke ne legyenek a vibral6 pad
kozelében.

12. A legjobb eredmények eléréséhez napi 10- 15 perc edzés javasolt.

13. Edzés el6tt alaposan nyujtsa meg és melegitse be izmait. Kezdje elébb

lassu tempdban, majd fokozatosan ndvelje a terhelést.

N

(20N I~ ON]

ELLENJAVALLAT:

Terhesség

Akut trombdzisra vald hajlamossag

Sziv-és érrendszeri betegség

Miitétek vagy sebészeti beavalkozasok begyogyulatlan sebei
Comb- és térd protézis

Akut gerinc-, porckorong sérv, csigolyameszesedés
Cukorbetegség és epilepszia

Er6s migrén

Sziv szabalyz6 készilék hasznalata

Daganat
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SZERELESI UTMUTATO

1. Nyissa ki a dobozt majd vegye ki az oszlopot és a talapzatot

Oszlop Talapzat

2 . Szerszamok & anyak & alatétek

@ francia kulcs
@ anya
() alatét

@ rugos alatét

% &
00

()'
Q

3! 1 kép: Szerelje 6ssze az oszlopot a talpazattal
4. 2 kép: lllessze 0ssze a 2 kabelt
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SZERELESI UTMUTATO

Emelje fel atalapzatot és tamassza ala hungarocell-lel. Allitsa a
talpazathoz az oszlopot és illessze az erre kijelolt nyilasba.

5. Csavarozza 6ssze az oszlopot a kerettel, hasznalja a
csavarokat és anyakat
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FIGYELMETETES

Figyelmeztetés biztonsaga érdekében
A hasznalati utasitas ezen részét az 6n biztonsaganak szenteltiik. Kérjlk, olvassa el
figyelmesen és a berendezést hasznalja helyes és biztonsagos modon.

A Kovesse az instrukciékat0 A termék javasolt Ne fogjon a gép
cumon | a sérulések kockazatanak aramellatasa AC 220V, szétszereleséhez
elkeriilése érdekben 50Hz/60Hz vagy javitasahoz
Kovesse a instrukciokat @ Ne hasznalja a Ne érjen hozza.
wnna - sériilések kockazatanak feltlintetett
elkeriilése érdekben kérilmeények kozott.

Szenteljen figyelmet az aramellatasnak és a hasznalat
¥ médjanak

Ne hasznaljon sérllt vagy hibas elektromos
dugaljakat és konnektorokat.

Hasznaljon AC 220V , 50Hz/60Hz aramellatast.
Ne hasznaljon t6bb dugaljas hosszabbitét.

Ne nyuljon nedves kézzel az elektromos
vezetékhez.

A nedvességet vagy port tiszta szaraz ronggyal
tavolitsa el a kabelrél.

A vibro trénert ne tarolja héforras és tiiz
kozelében .

© @@ @ 0O O

- Beteg személy konzultaljon orvosaval, miel6tt a berendezést hasznélna..

- Amennyiben edzés kézben enm érzi jél magat, hagyja abba az edzést.
- A nem kedvez6 feltételek kozti edzés balesethez vagy sérliléshez vezethet.
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GEP BEALLITASA

FIGYELMEZTETES W)

A gépet helyezze a falaktol és a butoroktol Q‘u‘*@
wame 1M tavolsagra. 1m

0 Helyezze a berendezést egyenes feliiletre.

® Ne kezdjen egyedul a gép szétszerelésébe vagy
javitasaba.

Gyerek és id6s személyek berendezést csak
cumon  felligyelet alatt hasznaljak.

A Ne engendje, hogy gerekek mozogjanak a gép
cwmon  KOril, ha az izembe van helyezve.

A Ne hasznalja a berendezest, amennyiben az
cATON  nedves.

A Ne helyezze kezét vagy mas testrészét semmi
cumon  €Setben sem a gép ala..

- Amennyibe a felhasznélé nem olvassa el a hasznalati utmutatét és ebb6l fakaddan
balesetet vagy sérilést okoz, a keletkezett helyzet miatt nem hibaztathatja a gyartot.
- Figyelmesen olvassa az utmutatét. Ez nagyon fontos az On biztonsaga szempontjabdl.
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VEZERLO PULT

he plate, toss
body rest on

Vezérlo aombok

| g

Edzés kbézben: Ezzel a gombbal
ndvelheti a vibracié sebességét.
Bedllitasnal: A gombbal névelheti a
TIME/id6, Speed/sebesség, H/L adatokat
és programvalasztast hajthat végre.

A START gomb megnyomasaval
beadllitja és kivalasztja a
programokat. A taviranyiton ez a
gomb a sebesség 40 Hzre torténd
avors beallitasat szolaalia.

Edzés kézben: Ezzel a gombbal
csokkentheti a vibracié sebességét.

o @

TIME/id6, Speed/sebesség, H/L adatokat
és programvalasztast haithat véare.
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TIMES
Az id6t 00:20 - 10 perc terjedelemben méri,
az UP/fol és DOWN/le nyomégombok
segitségével allithaté be 10 masodperces
intervallumokban.

SPEED/HZ

A sebességet 20hz - 60hz terjedelemben méri,
az UP/f6l és DOWN/le nyomégombok
segitségével allithat6 be 1 hz intervallumban. A
kilengés (Hz) High/magas és Low/alacsony
modban allithaté be.

VALASZTHATO PROGRAMOK

8 vélaszthat6 program:

P1: SZTRECSING ES RELAXALAS
P2: EGESZ TEST EDZESE

P3: FELSO TEST EDZESE

P4: ALSO TEST EDZESE

P5-P8: EDZESPROGRAOK HALADOK
SZAMARA

FELHASZNALOI PROGRAMOOK

3 felhasznaldi program file
valasztott kombinacioban

A gomb megnyomasaval jévahagyja a
beallitast és a kovetkezd 1épést inditja
el. A taviranyitén eza gomb a
sebesség 50 Hz-re torténé gyors
beallitast szolgalja..

Bedllitdsnal: A RETURN gomb
megnyomasaval visszakerul a legutobbi
beallitashoz vagy képernyéhdz.

A taviranyiton ez a gomb a sebesség 30
Hz-re térténd gyors beallitast szolgalja.

Edzés kdzben: A PAUSE/STOP gomb

@megnyoméséval megszakithatja az
Beallitasnal: A gombbal csékkentheti a edzést vagy visszatérhet a legutobbi

képerny6hoz..




UZEMELTETESI INSTRUKCIOK

1. KEZDO KEPERNYO: (FIGYELMEZTETES)

‘ WHOLE BODY VIBRATION
Your Personal Trainer

l

WARNING!

@ During using this product children
should be kept away from this

I @ PRECAUTIONS

SELECT MODE.

* Enter Mode.

BEVEZETES

1. Nyomja meg az UP gombot az el6z8
képernyd megjelenitéséhez

2. Nyomja meg a DOWN gombot a
kdvetkezd képernyd
megjelenitéséhez

3. Valamennyi képerny6 megjelenik 10
mp-re majd megjelenik a kévetkezd
képernyd.

4. A figyelmeztetés utdn megjelenik a
MENU képerny6, valassza ki a
programot. Nyomja meg a DOWN
gombot a MENU képernyére valo
gyors belépéshez.

MENU

1. 4 moéd: MANUAL, PRESET, USER,
PRECAUTIONS.

2. Az UP/ DOWN gombokkal végezze el
a program kivalasztasat.

3. Az ENTER gomb megnyomasaval
beléphet a kivalasztott programba.
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UZEMELTETESI INSTRUKCIOK

MANUAL PROGRAM :

1. Az UP/DOWN gombokkal beallithatja a
frekvenciat (FREQ.) és a szintet (LEVEL).

2. Az ENTER gombbal hagyja jova a beallitast
és haladjon a kévetkezé Iépésre.

3. ARETURN gombbal visszatérhet a legutébbi
beallitdshoz

4. ATIME, FREQ. és LEVEL beallitasa utan a
PROGRAM MANUAL beallitasa be van
fejezve.

5. A START gomb megnyomasaval megkezdi
az edzést.

6. A STOP/PAUSE gomb megnyomasaval
visszatér a MENU képernyére

7. TIME 00:20~10:00 perc, 10 mp intervallum,
UP / DOWN.

8. Hz: 20~60:1 Hz, UP / DOWN

9. Az edzés soran a sebesség gyorsbeallitasa
az UP/DOWN gombok segitségével
lehetséges 1 Hz intervallumokban.

8 VALASZTHATO PROGRAM
% & P2-Whole body exercise 1. P1: Sztrecsing és relaxacio
N Total Q. - Total P2: Egész test edzése

a0 e 10 P3: Felsd test edzése

P4: Alsé test edzése

P5-P8: Edzés haladok szamara
2. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az
Osszes gyakorlat attekintéséhez az egyes
programok és az 6ssz edzésidé keretén beldl.
3. Nyomja meg az ENTER-t a programba
Iépéshez.
4. Nyomja meg a START-ot az edzés
megkezdéséhez.
5. Nyomja meg a RETURN-t a MENU-be valo
visszatéréshez.
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UZEMELTETESI INSTRUKCIOK

\  PREVIEW PROGRAM

# P1-Stretching and relaxation

AL S e )] [ G ) 2.

LFVEL Am)

rUN  Freq.

LEVEL Ami.

rRUN  Freq.

LEVEL Ani

Dive08:00 | 2 Rt 10

RUN “’ﬂq
i 0z 50 H:] 3.

3 = BETEKINTES A PROGRAMOKBA
"™\ - PRESET 5

Nyomja meg az UP / DOWN vagy
ENTER gombot a gyakorlatok egyes
Iépéseinek megtekintéséhez.

Nyomja meg a RETURN gombot a
VALASZTOTT PROGRAM legutébbbi
képerny6jéhez.

Nyomja meg a START gombot az edzés

megkezdéséhez

Az edzés folyaman a sebességet
modosithatja az UP / és DOWN
gombokkal 1 Hz intervallumban.

3 FELHASZNALOI PROGRAM

1. Nyomja meg az UP / DOWN gombot
az 6sszes gyakorlat attekintéséhez az
egyes programok és az 6ssz edzésidd
keretén belll.

2. Nyomja meg az ENTER-t a
felhasznal6i program megtekintéséhez.
3. Nyomja meg a RETURN-t a MENU
modba torténd visszatéréshez

4. Nyomja meg a START-ot az edzés
megkezdéséhez
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UZEMELTETESI INSTRUKCIOK

ﬁm PROGRAM

£ P1-Stretching and relaxation

G800 R0

'J|RUN g

LEVEL Am

o | 1]
RUN Freg.
sl '-J LEVEL Ami.

]
e
LEVEL Ami.

ch steps.
, from step1.

© USERI
© el 08:00 | Bkl 10

UP f DOWN to select sefting.
RETURN to last step setting.

STOP backto User Preview program

10 Iépés a felhasznaléi programok
elénézetéhez

1. Nyomja meg az UP/ DOWN —t a
felhasznalé beallitas [épéseinek
elénézetéhez.

2. Nyomja meg az ENTER-ta felhasznaloi
program modositasahoz.

3. Nyomja meg a RETURN-t a
felhasznal6i programba torténd
visszatéréshez.

4. Nyomja meg a START-ot az edzés
megkezdéséhez.

Felhasznal6i program moédositasa: a beallitas

10 Iépése

1. A Hzfrekvenciat az UP / DOWN gombokkal
allitja be, a beallitast hagyja jova az ENTER
gombbal.

2. Az UP/DOWN gombokkal valassza ki a

gyakorlatot, hagyja jova az ENTER gombbal.
Az elérhet6 gyakorlatok megfelelnek a Hz
szintnek.

3. Az UP/DOWN gombokkal vélassza ki a H

vagy L szinetet, a kivalasztast hagyja jova az
ENTER gombal.

4. Az UP/DOWN gombokkal valassza ki a RUN

Iépések intervallumat, a kivalasztast hagyja
jévéa az ENTER gombal

5. Nyomja meg a RETURN gombot az utolsé

beallitas adataihoz torténé visszatéréshez.

6. Ismételje a beallitas Iépéseit mind a 10

Iépéshez. Az dsszes adat megadasat
kovetbena kovetkezd felirat jelenik meg:
User program setting completed (A
felhasznal6i program beallitasa teljes).

7. Nyomja meg a START-ot az edzés

megkezdéséhez.

8. Nyomja meg a STOP-ot a felhasznaloi

program elénézetéhez torténd
visszatéréshez, valamennyi adat mentésre
kerul.

10. Az edzés teljes idejét minden beéllitasi Iépés
utan 6sszesiteni fogia.
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UZEMELTETESI INSTRUKCIOK

08:00

» Place both calves on the plate, toes
toward up while upper body rest on
the floor easlly and relax.

TOTAL

08:00

START to run this manual program
again.
RETURN hack to MANUAL Program.

Gyakorlatok képerny6:

1. Az UP/ DOWN gombok segitségével az
edzés alatt modosithatja a HZ szintet, 1 Hz
fel

2. A taviranyité gyors beallité gombja — a
meghatarozott gomb megnyomasaval a Hz
szintautomatikusan atallitédik 30 Hz, 40 Hz,
50 Hz-ra.

4. Az el6valasztott felhasznaldi program
beallitott ideje a 0 érték eléréséig szamol
vissza és 15 mp utan pihené moédba kapcsol
(REST).

Miutan az edzések 6ssz ideje eléria 0
értéket, a program befejez6dik. Nyomja meg
a START-ot az edzésprogram ismétléséhez,
vagy a RETURN gombot a programba valé
visszatéréshez.

5. Az edzés megszakitasahoz nyomja meg a
STOP/ PAUSE és RETURN gombot a
program kéerny6hdz valé visszatéréshez,
vagy a START-ot a megszakitott
edzésprogram folytatasahoz.

7. Figyelje testtartasat az egyes
gyakorlatoknal és figyelmesen olvassa el az
egyes gyakorlatokhoz tartozé részletes
instrukciokat és tippeket.
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UZEMELTETESI INSTRUKCIOK

— resT \ Nl Pihen6 mod (REST):
08:00 12. S 1. Az egyes gyakorlatok kdzti sziinet mindig 15
y Amr-23 mp.
Sirewling sl pplaatE! 2. A pihené mod (REST) ugy lett megtervezve,
hogy a felhasznalé a pihenés alatt
attekinthesse a kdvetkez8 gyakorlatot , mely a
pihen6 maod alatt megjelenik a kijelzdn.

» Place both calves on the plate, toes
toward up while upper body rest on
the floor easily and relax.

FIGYELMEZTES
1. Avibrotréner hasznalata el6tt
olvassa el figyelmesen az 6sszes
figyelmeztetést.
2. Nyomja meg az UP/DOWN
- . gombot az el6z6 vagy a kdvetkezd
O SO ol sepe o e Sabamitly kijelz képernydre lépéshez.
Instuictions carefully: 3. Valamennyi képernyé 10 mp-re

@ If you have experienced any

pain or heartbeats, shortness jelenik meg ma]d automatikusan
s e e S Y atvalt a kdvetkezé képernyére.

this machine before consult your

personal physician. . 4. Nyomja meg a RETURN gombot a

O Ot T s rand MENU-be torténd visszatéréshez.
stop exercise and contact the
purchasing store or ask for
advice.

@ Only one person at a time is
allowed to use this machine.

ck to MENLI.
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e ELOVALSZTHATO PROGRAMOK

P1- SZTRECSING ES RELAXACIO

P2- EGESZ TEST EDZESE

Sz. Gyakorlat Izomterllet | RUN | Freq. | LEVEL | Amp || Sz. Gyakorlat Izomterilet | RUN | Freg. | LEVEL | Amp.

01 Gyakorlat 01 Gyakorlat
K 8
1 o 40 | 30 L 23| 1 < 60 | 25 L 2.5
o |

32 Gyakorlat 04 Gyakorlat ———

2 55 35 L 2.0 2 %@ 55 40 L 2.0

07 Gyakorlat —_—
2\

3 50 35 L 2.0 3 E %@ 55 45 H 15
18 Gyakorlat —_—

4 35 | 40 L 20| 4 @ 50 | 45 H 15
22 Gyakorlat o

5 40 40 L 2.0 5 @@ 60 40 H 2.0
20 Gyakorlat e

6 45 35 L 2.0 6 %@ 60 50 L 15
19 Gyakorlat

7 50 | 40 L 20| 7 45 | 45 L 15

8 40 40 L 2.0 8 40 50 L 15
16 Gyakorlat

9 45 35 L 2.0 9 30 35 L 2.0
27 Gyakorlat

10 50 30 L 23 | 10 25 35 L 2.0




P3-FELSO TEST EDZESE

P4- ALSO TEST EDZESE

C. Gyakorlat Izomterdlet | RUN | Freq. | LEVEL | Amp | C. Gyakorlat Izomterilet | RUN | Freq. | LEVEL | Amp.
18 Gyakorlat 02 Gyakorlat
1 % 40 30 L 23| 1 % 60 30 L 2.3
2 %@ 35 35 L 20 || 2 @ 55 35 L 2.0
17 Gyakorlat ——— =0
U
3 Y % 40 30 L 23 || 38 @ 50 45 L 1.5
12 Gyakorlat ——— 0
4 z ol 45 | 40 H 20 | 4 50 | 40 H 2.0
==
14 Gyakorlat —_—
5 % 35 45 L 15| 5 45 40 H 2.0
R 07 Gyakorlat ————
N\
6 % 35 50 L 15| 6 E @@ 45 50 L 15
10 Gyakorlat ——
7 . ‘(?f' % 45 | 45 H 15| 7 55 | 50 H 15
13 Gyakorlat ———
8 % 50 50 L 15| 8 50 45 L 15
9 % 50 40 L 20| 9 30 40 L 2.0
10 45 35 L 20 | 10 40 35 L 2.0




P5-PROGRAM 5

P6-PROGRAM 6

C. Gyakorlat Izomterdlet | RUN | Freq. | LEVEL | Amp | C. Gyakorlat Izomterilet | RUN | Freq. | LEVEL | Amp.

02 Gyakorlat 05 Gyakorlat

§ ®
1 % 60 30 L 2.3 1 ‘ 1 45 35 L 2.0
A
—_— 08 Gyakorlat —_—
2 55 40 L 20 || 2 g / 55 40 L 2.0
7S |
[ 26 Gyakorlat
3 % 40 | 40 | L |20 3 , @ 4 | 40 | L |20
4 @ 50 | 45 H 15| 4 @ 35 | 45 L 1.5
5 3 35 45 L 15| 5 45 50 H 15
ol

09 Gyakorlat —_— —_—
6 E\\ %@ 60 | 50 L 15| 6 %@ 35 | 45 L 1.5

19 Gyakorlat — —
7 ) / 55 | 45 | H |15 7 35 |40 | L |20

59 \

..,,,i- ‘.I e — L

08 Gyakorlat —_— —_—
8 % 60 50 L 15| 8 @@ 40 40 L 2.0
9 %@ 30 40 L 20| 9 @ 50 35 L 2.0
10 %@ 35 35 L 20 | 10 %@ 40 30 L 2.3




P7-PROGRAM 7

P8-PROGRAM 8

C. Gyakorlat Izomterilet | RUN | Freq. | LEVEL | Amp | C. Gyakorlat Izomterilet | RUN | Freq. | LEVEL | Amp.
01 Gyakorlat ——— 32 Gyakorlat = a

1 ’; 40 | 35 L 20| 1 40 | 35 L 2.0

‘ . .

19 Gyakorlat ——

2 B / 55 35 L 20 | 2 55 40 L 2.0
i_A - I e
10 Gyakorlat —_— —

3 — ‘(,_,_.f' % 30 40 L 20 | 3 @ 30 45 L 1.5
06 Gyakorlat —— —

4 ‘f 7 @ 35| 40 | H |20 4 @ 3 |45 | H |15
14 Gyakorlat —— —

5 3 { 35 45 L 15| 5 40 40 L 2.0
12 Gyakorlat —_— 12 Gyakorlat —_—

6 B E el f' % 40 50 L 15| 6 - E el f % 40 45 L 1.5

e /‘ | e /’ |

25 Gyakorlat — 04 Gyakorlat —_—

7 @ 55 | 45 H 15| 7 % 45 | 50 H 15
08 Gyakorlat — 09 Gyakorlat —_—

8 g 1 60 | 45 L 15| 8 50 | 45 L 15

e |

32 Gyakorlat

9 35 35 L 20 | 9 45 40 L 2.0

10 35 35 L 20 | 10 45 35 L 2.0




e GYAKORLATOK

Terpesz, enyhén behajlitott térdek,
behuzott hasizom.

Terpesz allas, labfejek
vallszélességben. Egyenes hat,
enyhén behajlitott térdek. Engedje
lejjebb testsulyat, hogy érezze a
feszllést els§ combizmaiban és
csipdjén.

Kis terpesz allas, mélyebben
behajlitott térdek. Engedje lejjebb
testsulyat hogy érezze a fesziilést a
hat-, far-, els6 és bels6
combizmaiban.

Széles terpesz allast, 1abfejei kifelé
allnak, térdei derékszogben
behajlitva. Ereznie kellene a
feszulést a térd alatti inakban.

Egyenes allas, egyik laba eldl. Az
elsd laba enyhén behajlitva, a hatsé
lab kinyujtva marad. A hatsé sarkat
nyomja a féldre. Erezze a fesziilést
a vadliban.




06 Gyakorlat

==
=

Kis terpesz, kapaszkodjunk a
kapaszkoddkba. Derékban
enyhén elérehajlunk,
mikdzben csipdnket
hatratoljuk. A labak nyujtva
maradnak. Felsétestlinket
nyujtjuk el6re, amennyire csak
tudjuk. Nyujtjuk farizmainkat
és labszarunkat.

Alljon egy labon, mely enyhén
be van hajlitva. Egylabas
térdhajlitast végziink, a
hasizom behlzva.
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Alljon oldalt a géphez, egyik
labbal tamaszkodjon a vibralo
padnak, méasikkal maradjon a
talajon. Helyezze testsulyat az
allé labara, majd hajlitsa be
térdét. Testsulyat csip&ben
vigye lejjebb. A gyakorlat
soran a velsé combizmokat
nyujtjuk.

Egyik labbal alljon a vibrald
padra, a masik a padlon
marad. Térdben hajlitsa be
elsd labat, a hatsé 1ab nyujtva
marad. Lassan tolja sarkat a
talaj felé, mig nem érzi a
feszllést a labszaran.
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Fekvétdmasz helyzetben
tamaszkodjon alkarjara a
vibralé padra. Huzza be
hasizmait. Csipdjét enyhén
tolja felfelé. Erezze a
feszllést a hasizmaiban.
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Fekvétamasz pozicio,
kezeivel tamaszkodjon a
vibrald padra, karjai vall
szélességben. Végezzen
fekvétamaszokat, hasizmai
legyenek behuzva.




12 Gyakorlat (bal és jobb oldal)

13 Gyakorlat

Fekldjon az oldalara, mindkét
labfeje kdzvetlenll egymas
mogott. Tamaszkodjon
alkarjaval a vibral6 padra,
emelje fel csipdjét, egyben
hazza be hasizmait.
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Térdeljen szembe a géppel
és mindkét kdnyokével
tdmaszkodjon a vibral6 padra.
Csipdnket toljuk a karjainkkal
ellentétes iranyba.

Guggoljon le hattal a géphez
és kezeivel tamaszkodjon a
vibralé padra. A tenyerek vall
szélességben.Csipdjét tartsa
kozvetlenl a pad szélénél.
Emelje csipéjét fel majd le,
labai térdhajlasban.

15 Gyakorlat
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Helyezze kezeit a vibralo
padra, tenyerek vall
szélességben. A hat egyenes,
hasizom behlzva.

16 Gyakorlat
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Uljén a talajra hattal a
gépnek, tamaszkodjon a
vibrald padnak. Tegyen a
hata és a pad kozé edz6
sz6nyeget. Labak behajlitva,
a talajnak
tamasztva.Tamaszkodjon
konyokével a padra.
Valtoztathatja hata helyzetét,
ha mashogy tamaszkodik.

17 Gyakorlat (bal és jobb oldal)
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Helyezze egész karjat a
vibralod padra, karja enyhén
behajlitva. Enyhén tolja testét
a padléhoz, mig nem érez
feszilést mellizmaiban..




18 Gyakorlat (fel és le)
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Koényokével tamaszkodjon a
padra, tenyere
vallszélességben. Labai a
talajon maradnak,
terpeszben. Labai nyujtva,
hata egyenes, feje
felemelve.Alljon labujjhegyre
és enyhén tolja konyokét a
vibralé padhoz. Majd térjen
vissza a kiindulé pozicioba.

Egyik sipcsontjat helyezze a
vibralé padra és tolja
csipbjét és medencéjét
elére, mig nem érzi a
fesziilést combjan és a
hasan. Felséteste maradjon
egyenesen.
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Fekidjon a foldre és
helyezze labait a padra.
Hata ald helyezzen
sz6nyeget. Emelje fel
csipéjét, hasizma behuzva.
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Fekudjén oldalaval a vibralo
padra, térde behajlitva,
kénybke a talajhoz ér.

Helyezze a vibralé padra a
bels6 combijat, térde enyhén
behajlitva, a test tobbi része
a talajon marad.
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Fekudjon hasra, combijat
helyezze a vibralé padra,
fels6teste lelog a padrdl,
melyet tamasszon ala extra
steppel vagy megegyezé
magassagu gimnasztikai
szényeggel.




24 Gyakorlat
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Fekiidjon a foldre, mindkét
vadlijat helyezze a vibralé
padra, labuijjai felfelé
néznek. Felsé teste a talajon
nyugszik.

25 Gyakorlat
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Fekidjon a vibralé padra,
labat emelje fel és térdben
hajlitsa be. Behajlitott
karjaival tAmassza meg a
fejét, fels6testét hizza
labaihoz, has behuzva. A far
és a derék a padon marad.

Uljén a vibralod padra,
nyujtsa ki labait és ollézzon,
karjait tartsa a mellén,
hasizom behuzva. A
hasizobb nagyobb
feszuléséhez nyujtsa ki
labait.
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Uljén a vibralo padra, hizza
be labait, 1abfejei egymassal
szemben, térdek kifelé
néznek. Medencéje ala
helyezzen sz6nyeget.
Lazitsa el felsGtestét és
enyhén hajoljon elére.

Fogja meg a szalagokat,
hajlitsa be konyokét és
hdzza magafelé felfelé a
szalagot. Sajat maga
iranyitja a terhelést.

29 Gyakorlat
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Fogja meg a szalagokat,
karok kinyujtva. Emelgesse
karjat — a terhelést 6n maga
irdnyitja.




30 Gyakorlat
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Huzza a szalagokat
vallmagassagba és tarja szét
karjait. Az izomfeszlilés
ndveléséhez emelgesse karjait.
Ereznie kellene a fesziilést
vallaiban és a bicepszekben.

31 Gyakorlat
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Karok kdnyékben behajlitva, a
szalagokat huzza mellkasa felé,
érezze a feszlilést karjaiban és
hata fels6 részén.

Egyik kezével tartsa a szalagot,
masik kezét hajlitsa be és fogja
meg a fejét. Kezével
gyakoroljon nyomast a fejére,
hogy enyhén elére dbljon és
nyujtsa nyakizmait.
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ALKATRESZ LISTA

SZ. Alkatrész db | Sz. Alkatrész db
1 |Kézi kapaszkodo 1 28 |Csavar 8
2 |Csavar 4 | 29 |Rugos alatét 8
3 |Alatét 12 | 30 |Als6 gumi rezgéscsillapitd 4
4 |Kijelzé fedél 1 | 31 |Motor 2
5 |Képerny6 TFT panel 1 32 |Alap keret boritas 1
6 |Oszlop 1 | 33 |Csuszasgatlo felilet 1
7 |Taviranyitd magnes 4 | 34 |Anya 8
8 |Taviranyitd gumialatét 1 | 35 |Edzd szalag felfogatd 4
9 |[Taviranyité alsé mlanyag boritasa 1 | 36 |Edz6 szdnyeg 1
10 |PCB taviranyito 1 | 37 |Kéziszalagok 2
11 |[Taviranyité felsé mlanyag boritdasa | 1 | 38 |Invertor kabel kapcsold 1
12 |Gumi alatét 4 | 39 |A dugaljba vezet6 kapcsolo kabele 2 1
13 |Kapcsolo 1 40 |Foldelés kabel 1
14 |El. kapcsolo 1 | 41 |EL kabel 1
15 |Keresztfejl csavar 2 | 42 |A dugaljba vezetd kapcsold kabele 1 2
16 |Dugo 1 | 43 |Invertor 1
17 |Keresztfejl csavar 4 | 44 |Oszlop gumi alatéte 1
18 |El panel 1 | 45 |Taviranyitd elem fedél 1
19 |Anya 5 | 46 |Taviranyit6 elem 1
20 |Keresztfejli csavar 4 | 47 |Alatét 5
21 |Anya 4 48
22 |Alatét 2 | 49
23 |Keresztfejl csavar 2 50
24 |Talapzat rezgéstompitd 6 51
25 |Csavar 4 | 52
26 |Rugés alatét 4 | 53
27 |Vas vaz 1 54
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Garancialis feltételek, reklamaciod

Garancialis 1d6

Az elad6 a termék mindségére 24 honap garanciat biztosit, amennyiben a garancia levél, a termék
szamlaja, szallitolevele, esetleg mas egy¢eb, a termékhez tartozé dokumentum nem rendelkezik masképp.
A torvényesen nyujthatd garancia ezzel nincs megszegve.
A minbségi garanciaval az eladd felelsséget vallal arra, hogy egy meghatarozott ideig alkalmas lesz az
altalanos, esetleg szerzddott célra torténd hasznalatra, és hogy megdrzi altalanos, esetleg szerz6dott
tulajdonsagait.
A garancia nem vonatkozik a kdvetkezé modon keletkez6 hibakra:
e Felhasznald altal okozott hiba, avagy kartétel szakszerlitlen beavatkozas, szerelés, vagy
karbantartas kovetkeztében
e  Mechanikus sériilés
e  Alkatrészek elhasznaldodasa a hagyomanyos hasznalat soran (pl gumi- vagy milanyag részek,
mozgo alkatrészek, stb.)
e Visszafordithatatlan esemény altal, természeti katasztrofa
e  Szakszerlitlen beavatkozas
e Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés, alacsony vagy magas hémérséklet, viz, tilzott
nyomas vagy iitkdzés, szandékos design-, alak-, méret karositas altal

Reklamaciés eljaras
Reklamacios eljaras hibas termék esetén

A vevo koteles az eladotol megvasarolt terméket a termékfeleldsségének atruhazasatol, avagy a
megvételtol szamitott lehetd legrovidebb idon beliil leellendrizni. Az ellendrzést ugy végezze, hogy
valamennyi, egy mérsékelten szakszerii ellenérzés soran fellelhetd hibat kisziirje.

A termék reklamacidjakor a vevo koteles az eladd kérésére a vasarlast leigazolt, a termék
sorozatszamaval ellatott szamlaval vagy szallitolevéllel, esetleg mas, a sorozatszamot nem feltiintetd
okmannyal igazolni. Amennyiben a vevo nem tudja igazolni a reklamaciora jogosultsagat ezekkel az
okmanyokkal, az eladonak jogaban all a reklamaciot elutasitani.

Amennyiben a vevo olyan hibat jelent be, melyre a garancia nem vonatkozik (pl. nem voltak teljesitve a
garancia feltételei, tévedésbol bejelentett meghibasodas), az eladonak jogaban all a hiba elharitasaval
akkori érvényes munkadij jegyzék és az utikoltség fogja képezni.

Amennyiben az eladdé megallapitja (teszteléssel), hogy a reklamalt termék nem hibas, a reklamaciot
jogtalanna nyilvanitja. Az elad6 fenntartja maganak a jogtalan reklamacioval kapcsolatosan felmeriild
koltségeinek megtéritésére.

Amennyiben a vasarld olyan hibat reklamal, amely az érvényes garancialis feltételek alapjan a garancia
targyat képezi, az eladd a hiba elharitasat javitas utjan, illetve a hibas alkatrész cseréjével végzi el. Az
elado6 a vevo jovahagyasa esetén a hibas terméket kicserélheti egy masik miikdodo, kompatibilis, legalabb
megegyezd vagy jobb miszaki paraméterekkel biro termékre.

Az elado koteles a reklamaciot a termék atvételétdl szamitott 30 napon beliil elintézni, amennyiben a
felek nem egyeztek meg mas hataridében. Elintézettnek azt a napot tekintjiik, melyen a javitott terméket a
vevo az eladotol atvette. Amennyiben az eladd a reklamaciot a hiba jellegébdl kifolyolag nem tudja a
meghatdrozott hataridon beliil rendezni, a vevdvel tartalék megoldasban egyezik meg. Amennyiben erre
nem keriil sor, az elad6 koteles a vevOnek anyagi ellenszolgéltatést juttatni, jovairas formajaban.

Eladas datuma: Eladé bélyegzoje €s alairasa:



