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Hasznalati utasitas
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& Figyelmeztetés

Felhasznalas el 6tt kérjuk olvassa at a hasznalati utmutatot.

A kovetkez6 utasitasok biztositjak a termék biztonsagos hasznalatat és
segitenek elkertilni az esetleges karokat. Kérem tartsa be a biztonsagi
figyelmeztetéseket a sajat érdekében!

FIGYELEM: A helytelen hasznéalat halalt esetleg balesetet
okozhat.

FIGYELEM: A helyetelen hasznalat karosithatja a gépet.
Ez a jelzés figyelmeztet, ugyanakkor figyelmet kér.

Ez a jelzés tiltast jelez valamint specifikus instrukcidkat ad.

A jel mutatja az azonnali szerelés szikségét. (Pl. ha a jel bal
oldalon lathaté jelzi, hogy nincs csatlakoztatva a halézathoz)
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& Figyelmeztetés

Barmilyen abnormalis egészségi kellemetlenség fellépése esetén a gépet ne hasznalja tovabb és
kérje ki orvosa véleményét.

Ne hasznaljon tisztitAshoz higité hatasu anyagokat.

Ugyelien a haldzati fesziiltség helyességére.

A gépet ne mozditsa erével tovabb.

A gépet ne dobalja és ne fejtsen ra ki nagy erét.

Etkezés utan ne hasznélja.

Csak a mellékelt alkatrészeket hasznélja az sszeszerlésnél.

Abban az esetben, ha a gépet nem hasznalja hizza ki az &ramkdrbdl és kapcsolja ki.
Ugyeljen arra, hogy a kébelt a dugonal fogva hiizza ki az aramkorbél.
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A gép athelyezéséhez kérem hlzza ki a kabelt a hal6ézatbdl, a kdbelhet soha ne nydljon nedves
kézzel.

A hélézati kabelt védje a hegyes targyaktol és a portol.
A gépet ne helyezze el kdzel kémiai anyagokhoz.

Athelyezéskor ne razza a gépet, ligyeljen arra hogy a halézati kabelben ne akadjon el a laba.

& Figyelmeztetés

Hasznalat el6tt ajanlott az orvossal val6 konzultalas a kovetkezé esetekben:

-Epilepszia

-komoly cukorbetegség

-komoly sziv és érrendszeri elégtelegségek
-diskopatia és spondylitida
-implantatumok esetén

-szinritmus szabalyoz6

-nemrég elhelyezett IUD, réz csavarok
-problémas erek

-daganatok

-friss fert6zések

-friss operaciok

-terhesség

-komoly fejfajasok

A hasznalati utasitas hasznalata

Ezen haszndlati utasitas célja, hogy az On szamara megkonnyitse a gép 0sszeszerekését és
hasznélatat. Ezért kérem a hasznalati utasitast figyelmesen olvassa el.

Az utasitasban tippeket talal a gép maximalis kihasznalaséara, valamint biztonsagi instrukcidkkal
is megismerkedik.

A felhasznaldé maximalis sulya: 120kg



&Figyelmeztetés hasznalat kozben

1. Gyermekeket ne hagyjon egyedil felugyelet nélkil a géppel.
2. Felhasznélas el6tt kérje ki orvosa véleményét fizikai kondicidjarol.
3. Az orvos hasznélata ajanlott féleg a kdvetkezd esetekben: gyermekek, idésebb személyek,

terhes holgyek, valamilyen betegségben szenvedék
4. Azonnal szakitsa meg az edzést abban az esetben, ha barmilyen rossulétet észlel.
5. 8 éven aluli gyermekeknek nem ajanlott, tartsa az allatokat tavol a géptél.
6. Kerllje el az éles targyak hasznalatat.
7. Gyermekek és idésebbek a gépet még egy személy felligyelete alatt hasznaljak.
8. Ne Uljon és ne is térdeljen a gépre, balesetet akozhat.
9. Tartsa meg egyesulyat.
10. A gépet egyszerre csak egy személy hasznalhatja
12. Edzés kdzben tartsa a markolatokat, segit az egyensuly megtartasaban
13. Ellendrizze le hasznélat el6tt a beallitott sebességet
14. Allitsa be az On szamara legmegfelelébb sebességet
15. Ugyeljen arra, hogy labai kozt legyen kb 30 cm hely
16. Ugyanazt a gyakorlatot egy nap 10 percnél tovabb ne csinalja, gércsoket okozhat.
17. Agéphez ne érjen hozza nedves kézzel, karosodhat a gép, esetleg Ont sokkolhatja
18. Védje a gépet a kiilénb6z6 elektronikus sugarzasoktol
20. A gépet ne hasznalja mas célokra
21. Mindig Ugyeljen a helyes testtartasra

Azon felhasznalok, akik nem fogadjdk meg a hasznalati tanacsokat sajat felelésségukre

hasznaljak a gépet a meghibasodas, vagy balesetveszély lehetéségével egyiitt.
& Biztonsagi informaciok dsszeszereléshez
A félia, amibe a termék csomagolva van, A gép kozelében ne legyebek veszélyes

kidobhaté. Ugyelien arra, hogy gyerekek ne anyagok, viz, égéstermékek, kémiai
férjenek a zacskoéhoz, fejre hudzva fulladast anyagok, higitok stb.
okozhat.
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A gép hatso részét emelje fel és tobb felndtt A gépet ne tegye ki kdzvetlen napsttés hatasanak.
kozosen helyezze at méas helyre.

A gépet legalabb 50 cm messzire helyezze el
a butoroktdl és minden mas targytol.

Kertllje a nedves helyeket, ahol a gép elektronikaja
karosodhat

Ugyelien arra, hogy a kabelekre soha ne Ne hasznéljon olyan anyagokat mint pl a benzin,
tegyen semmit. Tlzveszély keletkezhet. ami elszinez6dést okozhat

Lefoldelt aramkoért hasznéljon. Az aramkorhéz soha ne érjen hozzéa
nedves kezekkel.

Ground Connection

Az aramkoér kornyékét széraz ronggyal A kilazult, vagy karosodott aramkort ne
tisztitsa. A por tlizet okozhat. hasznélja. Tlzveszélyes lehet.



Az aramkorhdz vald csatlakoztataskor a
kabel végén a fejet fogja meg, soha ne a
kabelt. Ugyanezzel a mozdulattal lehet a
dugot kihtzni az aramkoérbdl

A géppel valé Dbéarmilyen manipulalas
esetén hlzza ki azt az dramkorbél.
TisztitAshoz szaraz rongyot hasznaljon.

A gépet semmiféle korulmények kozt ne
szerelje szét. Veszélyes lehet.

Csatlakoztatas el6tt ellen6rizze a
feszlltséget.

A gépet ne tegye ki napfény hatasanak



Rajz:
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Szam Leiras Db

A Csavar 10

B Alatét 10

C Alatét 4

D Alatét 6

E Franciakulcs 1

F Franciakulcs 1

1 Vibréalo alap 1

2 F6 allvany 1

3 Kapaszkodd 1

4 Szamlalo 1
5a.b.c Kébelozéas 1 készlet

6 Csavar 4

7 Alatét 4

8 Alatét 4
9a.b Kébelozéas 1 készlet

10 Halézati kabel 1

11 Kabel 1
12 Acél pulzusméré deszla 1 készlet

13 Elasztikus kotél 2
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Osszeszerelés

#E S6 1PC

#F S5 1PC

MEGJEGYZES
® (sszeszerelésdd figyelmesen olvassa el a hasznalati utasit3
® ciszor ellendrizze le az alkatrészeket
® dlendrizze a felszerelést
® bizonyosodjon meg rola, hogy a megfél

szerszamokkal rendelkezik

keresse meg a megfdidielyet 6sszeszereléshez
folyamatosan kévesse az instrukciokat

soha ne kapcsoljon dssze semmit seévar
rendszeresen ellenérizze az dsszeillesztéseket
az utasitasokat 6rizze meg

st
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A kovetkez 6 csavarokat tartalmazza a csomagolas

#A  M10%20 10PCS

#C 0D20*ID10. 2 4PCS

#D 0D20%*ID10. 2 6PCS

#B 0D16. 6%ID10. 2 10PCS

#E S6 1PC

%i @@@%
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Osszeszerelés
1 lépés:

o

#A  M10%20 6PCS

#B 0OD16. 6*%ID10. 2 6PCS

#C 0D20*ID10. 2 4PCS

#D 0D20*ID10. 2 2PCS

GRIOIC)

12

#E S6 1PC




2 |épés:

[HIHHMHM 20 ML0%20 4PCS

#B 0OD16. 6%ID10. 2 4PCS

#D 0D20=*1D10. 2 4PCS

OR0IC)

#E S6 1PC

—
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3 lépés:
A. Vegye ki a csavart (11) a f6 részbél (2).
B. Helyezze a pulzusmérd kabelt (9b) a kapcson at (11) a f6 radon

levd lyukba (2), ezek utdn mar o6ssze tudja kétni a szamlalot a
géppel.
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4 |épés:

@ {um
S

S

H6 M5*12 4PCS

#7 OD8. 1*ID5. 1 4PCS

#8 0D12*IDh. 3 4PCS

i \ gl S5 1PC i
A 4

csavar (#6), alatét (#7),alatét
computerben talalhatok.

(#8)

a
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5 Iépés:




1. Gombok funkcioi

COMPUTER

B8 848

PROGRAM

SPEED

PULSE
FREQUENCY

ON/OFF

MODE

SLOW / FAST

8/16/24

A gép elinditaséara és ledllitaséra szolgal

Az elb6re beadllitott programok kivalasztasahoz,
valamint a funkciok kivalasztasahoz

Az er6sség beadllitdsa. Az id6 manualis
beallitasahoz (TIME).

Er6sség A&llit6 gomb QuickSpeed. Az elére
beallitott programok kodzben a sebesség nem
allithato.
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2.Kijelz6 funkcioi

i
I.l |uu aE‘

SPEED

PROGRAM PULSE TIME
FREQUENCY
(PROGRAM): Mutatja az aktudlisan futé programot
A gépben 5 el6re beallitott program talalhato, mind 10 percig fut

PROGRAM

O
(SPEED/PULSE/FREQUENCY): Mutat] az erésseget, pulzust és

s frelvenciaszamot.
PULSE
FREQUENCY

(TIME): Az edzés hosszat mutatja.

TIME

3. Miikddeés:
(1) Kézi funkciok:

A. az arammkorbe valé csatlakozas utan a kijelzé vilagit. Az ON/OFF gombbal
kapcsolja be a gépet.

B. Menet kézben a SLOW (lassan), FAST (gyorsan) vagy a magas sebesség
gombokkal (Quick Speed Buttons) 8/16/24 a sebesség csiikkentheté és névelhetd 1
es 30 kozt.
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C. Minden edzés 10cpercig tart, de az On edzési hossza beallithaté a kovetkezd
maodon:

(A) A bekapcsolas utdn nyomja meg a MODE gombot, majd a TIME felirat jelenik
meg a kijelzén;

(B) ezek utan nyomja meg a SLOW vagy FAST gomobot az id6 beallitasdhoz. Az
edzés hossza 1:00 és 10:00 intervallumban allithaté be;

]

(2) Program funkciok:

P1-P5 programok kozti valasztas.

(A) Nyomja meg a MODE gombot, igy a funkcidk kivalasztasahoz jut. Megjelenik a
PROGRAM felirat;
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(B) nyomja meg a MODE gombot a program kivalasztasahoz. 5 elére beéllitott
programbdl valaszthat, melyek kézil mind 10 percig fut;

Megjegyzés:
Minden program 10 percig fut. Hasznalat kbzben is allithaté a sebesség.
Az (ON/OFF) gomb megnyomasaval a géo barmikor megallithato.

Az 5 program:
P1: hullamprogram
(Wave program) :

A tenger hullamzasara emlékeztetd
program. A magas és alacsony hullamok
valtakozasa azoknak felel, akik laza
edzést szeretnének, vagy még kezdok.

SPEED

P2: Zsiréget 6program

(Combustion Fat program):
Itt a sebesség a leglassabtol a
leggyorsabbig valtakozik.

A zsiréget6program segit tObb  zsirt E
elégetni a fokozott gyorsasagnak t
kdszonhetben.
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P3: Kanyon program
(Canyon program):

A vibraciok magastél az alacsony felé
valtakoznak. Ezen a szinten tobb
bemelegitégyakorlatot csinalhatnak
a tobbi igényesebb szinthez.

P4: Hegymasz6 program
(Mountaineering program)

Ezzel a programmal ugy fogja magat

érzni mint egy hegymaszo. Az izmai

rugalmasabbak lesznek az alacsony és

magas vibraciok valtokozasatol.

P5: Gyorsprogram szinetekkel
(Interval Speed Training program):
A gyors és lassu sebesség eldsegiti az

izmok novekedését es a
kardiovaszkularis rendszer  jobb
muikodéseét.

4.a pulzus megallapitasa

Abban az estben, ha edzes kozben szeretné tudni a pillanatnyi pulzusat fogja meg
mindkét kezével a pulzusméré markolatokat,

SPEED

P3

s NiNa o SIN NS S

SPEED

TIME

Nr oS REESNRER S

SPEED

TIME

Np ooS RERS NN S

TIME

a kijelzbn megjelenik az On

pulzusszama. Amikor a mérét elengedi a program visszatér az eredetihez.
Megijegyzés: A mért pulzus érték nem felel meg orvosi kivizsgalasnak.

5. A vibracios frekvencia megallapitasa

Az Uj gép mutatja az edzés frekvencigjat. A MODE gomb megnyomasaval hasznalat
kézben megallapithato. Az el6zd adatokhoz valé visszatéréshez nyomja meg ismét a

MODE gombot.
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7. Adatok skalaja:

id6 (min.) 1~10 min.
program P1~P5
frekvencio (Hz) 30~50
Sebesség fokozata 1~30
Azonnali sebesség beallitasa 8,16, 24

8. Indikator:" ooooooocoocoocoo00"

A panelen 15 a sebességet mutat6 diéda talalhato. .
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Atorna célja

1. egyszerl és kellemes edzés
2. asziv és vérkeringés javitasa
3. zsir égetése a test rezgésével
4. remek kbzérzet edzés utan

A POWER TONUS géppel olyan gyakran ajanlatos edzeni amennyit csak lehetséges. Napi
10 perc torna formalja testét. Nem ajanlott hosszu 6rédkon at a gépen tornazni, inkdbb naponta
keveset, de hosszu tavon. Az edzésnek nagyobb sikere lehet az étkezeés kontrollalasaval
Tippek a tornahoz:

» kényelmes sport ruhazatot viseljen

» soha ne tornazzon teli gyomorral. evés utan legalabb egy 6ran keresztil ne tornazzon

» ha faradtnak érzi magat ne tornazzon

Tovabbi tippek

--edzéshez kényelmes ruhat viseljen
--soha ne torndzzon teli gyomorral
--faradtsag esetén ne tornazzon

Nyujtas

Az edzés megkezdéséttlajanlott nydjtdgyakorlatok végzése

1. Derék és csip 6 nyujtasa /f!-h

Lépjen ki elére egyik labaval, hats6 labaval

egyenesen tamassza ki testét, torzsét pedik /

dontse minél elébbre. Ezt a poziciot tartsa meg
10-15 masodpercig

2. Hat nyujtasa

Ulion le nydjtott labakkal és egyenes hattal.
Egyenesen déljon elére és fogja meg labujjait. 10-
15 masodpercig tartson ki, majd ismételje meg a
gyakorlatot még 2-szer

3. Vadli nyujtasa

Karjaival tamaszkodjon meg és egyik labaval

Iépjen ki hatrafelé.

Hatat tartsa a hats6 labbal egy szinten, majd az

elsé labara déljon r4, amig nem érzi a hatast.

Tartson ki 10-15 masodpercig. Ismételje meg a

gyakorlatot még 2-szer mindkét labara /

23



4. Combok nyujtasa

Tamaszkodjon meg, hldzza sarkat a csipéjéhez,
majd tartson ki 10 — 15 masodprecig. A gyakorlatot
ismételje meg még 2-szer

5. Atest fels 6 részének nyujtasa

Alljon enyhe terpeszben, karjait kulcsolja dssze a
feje felett, majd déljon lassan jobbra és balra.
tartson ki 10-15 masopercik, majd ismételje meg a
gyakorlatot még 2-szer

6. Labnyujtas

Fekidjon le a foldre, fogja meg combjait, majd hizza
maga felé a labait. Tatson ki ebben a pozicidban 10-
15 méasodpercig, a gyakorlatot ismételje meg kétszer

A vibracios gépnekfeltiné hatasa van az egész testremegerésiti az iziileteket. Hatasssal
van a rugalmasséagra, reflexekre, valamint megerdsiti az izmokat. Csokkenti a zsirsejtek

lerakodasat a szervezteben.

Pontosan a problémas részeket érinti a gép hasznalata. A vibracié szintén javitja a vérkeringést.
A gép hasznalata jelentésen csokkenti az edzéssel toltott id6 tartamat. Tokéletes tars az otthoni

edzésben, valamint minden korosztaly hasznalhatja.

A GEP HASZNALATAROL KERJE Kl ORVOSA VELEMENYET. A GEPET TERHESSEG

ESETEN NE HASZNALJA!
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Az alatét nem a csomagolas része.

Edzés a gépen:
Alljon ra a gépre ugy, ahogy az a képen latha -
gorbitse be térdeit, fogja meg a markolatot. Sa
kondici6ja szerint gorbitse meg jobban esetl
labait, igy az alsé izmokat edzi.

Az izmok ebsitése és  rugalmassaganak
novelése.Allion a gépre egy labaval a maésikkal
tamaszkodjon meg. Karjait helyezze ra. A labakat
cserélje ki idénként.

Eqy labbal a gépen:
Tegye egyik labat az allérészre, a masikat hagyja a
talajon. Fogja meg a markolatot mindkét kezével.

A felsé izmok erésitése:

deltaizom, mellizom és tricepsz dsitése.
Konyokdljon a gépre egyenes hattal, majd kapcsolja
be. A fizikai ebnlét ndvekedésével a vibracid szintje
is novelhet
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mellizom, tricepsz, delta és trapézizom. Tamaszkodjon
a gépre hétrafelé, hasznalat kozben karjai segitségévelS\os.

7 iy
lassan emelgesse magat fel — le..

Fekudjon hanyatt és helyezze talpait a gépre, majd
lassan emelgesse testés fel- le edzés kdzben. Ez «
gyakorlat segit az effektiv zsirégetésben

Fekujon a foldre, ahogy az a képen is lathatd és élvezze
a masszazst

Ebben a pozicibban a vibraci6 hat az egyes
izomcsoportokra és garantalja a kellemes érzést. A
négyfeji combizmot edzi igy a gép.
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Hasizmok edzése:

Ulion ra a gépre, majd tartsa meg testét 90 fokos
szdgben agy, hogy érezze hasizmai huzodasat. Tartson
ki ebben a pozicidban.

Nyujtas:
Hajoljon le, fogja meg labait, igyekezzen ellazitani
magat és érezze, ahogy a vibracio atjarja testét.

Budha pozicio:
Uljon r4 a gépre, helyezze magat kényelmes pdézba,
relaxéljon. Az efsseget allitsa be sajat igénye szerint

Edzés a kotelekkel
Attol figgetlendl, hogy a gép be van-e kapcsolva, vagy sem, tornazhat a
kotelekkel is.
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ALKAR ER 6SITESE (marokkal felfelé)

8-10 ismétlés
1-2 széria

FELHUZAS

8-10 ismétlés
1-2 széria

Karbantartas
A gépet rendszeresen ellendrizze minden 20 6ra hasznalat utan
A karbantartds magaban foglalja:

A. A mozgd részek ellenbrzése, hogy a kenés megfelel6- e. Abban az esetben, ha nem
hasznaljon varrogépekhez haszndlatos olajat, szilikonolajat esetleg kerékparolajat.

az anyak és csavarok rendszeres meghuzasa

tisztitashoz csak nedves rongyot hasznaljon, ne hasznaljon higitészereket

védje a computert a karosodastol

Ugyeljen arra, hogy a gép ne érintekezzen vizzel

F a gépet ne tegye ki napfénynek, valamint az elemeket is ellenGrizze le, nehogy
kifollyanak

G. a gépet mindig szaraz és meleg helyen tarolja

mooOw

28



Jotallasi feltételek:

A szolgaltato a kovetke# garanciat vallalja

1. a f6 vazra érvényes 60 hdnapos garancia vonatkozik az eladas napjatdl kezdve

2. a computerre és elektronikara 60 honapos garancia vonatkozik az eladas napjatdl kezdve
3. a tobbi részre 24 hdnapos garancia vonatkozik az eladas napjatdl kezdve

A j6téllas a kovetked esetekben nem érvényes:

a felhasznald altal okozott hibak, helytelen Gsszeszerelés, formai valtoztatasok stb.
helytelen karbantartas

mechanikai karosodas

rendszeres hasznalattal kopo részek (pl gumi részek, talpak stb)

természeti csapas

nem hozzaért6 beavatokzasok

helytelen banasmdd, helytelen elhelyezés, til magas vagy alacsony hdomérséklet, viz altal
okozott karok, nagy nyomas altal okozott karok, méretek szandékos megvaltoztatasa

Figyelmeztetés

1. Az edzést kisérd kerékpar altal kiadott hangok és surlédas nem gatoljak a gép
mikodését és hasznalatat, igy ez nem lehet reklamacid targya. Ezen jelenségeket
altalanos karbantartassal elkeriilheti.

2. Figyelmeztetés: Az alap modelleknél koszorus csapagyakat hasznalnak. Ezen
csapagyak élettartama rovidebb lehet, mint a jotallasi ido. Az élettartamuk kb. 100
ora.

3. Ajoétallas ideje alatt minden gyartassal kapcsolatos hiba el lesz tavolitva, hogy a

termék kényelmesen hasznalhaté legyen.
Csak az irasban beadott reklamacié fogadhato el a hiba pontos megnevezésével
A reklamacioét a megvasarlas helyén kell megtenni.

vk

Eladas datuma pecsét és alairas

Véasarlas helye

Insportline Hungary kift.
Kossuth Lajos u. 65, 2500 Esztergom
Tel./Fax: +36 (33) 313242
Mobil: +36 (70) 211 8227
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