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BEZPECNOSTNIi OPATRENI

Dékujeme za nakup nasich produkttl. Prestoze vynakladame velké usili k zajisténi kvality kazdého produktu, miize dojit k nahodilym
chybam a/ nebo opomenutim.
V kazdém piipad¢, pokud shledate, Ze je tento produkt vadny nebo mu chybi néktera ¢ast, prosim kontaktujte svého prodejce.

vvvvvv

1. Pred zacatkem kazdého cvicebniho programu provedte konzultaci se svym osobnim Iékaiem. Pokud citite jakoukoliv bolest nebo
napéti na Vasi hrudi, nepravidelny tlukot srdce, nedostatec¢ny dech, slabost nebo jinou neobvyklou nevolnost pti cvi¢eni, cvi¢eni
zastavte a predtim nez za¢nete pokracovat, proved'te konzultaci se svym Iékarem.

. V kazdém pripad¢, pokud byste shledali tento produkt jako vadny, prosim zastavte cviceni a kontaktujte svého prodejce.

. Do otvorl nevkladejte zadné predméty.

. Zadn4 osoba nad 180 kg nesmi tento produkt uzivat.

. Toto zatizeni smi uzivat v jednu chvili pouze jedna osoba.

. Tento pfistroj uzivejte vzdy na ¢istém a rovném povrchu. Nepouzivejte jej venku nebo pobliz vody.

. Stroj opust'te, az kdyZ se zastavi.

. Zabrafite piistupu déti a zvitat k tomuto stroji.

. Tento stroj nepouzivejte, kdyz uzivate aerobni zafizeni nebo sprej.

10. Pied cviCenim Vas stroj zkontrolujte a ujistéte se, Ze vSechny matice a Srouby jsou zcela utazeny.

11. Po ukonceni uzivani vypnéte vypinac.

12. Vétsina cvicebnich stroji neni doporuc¢ena pro malé déti. B€hem cviceni by nemély byt v blizkosti tohoto zatizeni déti.
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KONTRAINDIKACE:

o Téhotenstvi

e Akutni stavy trombdzy

o Kardiovaskulami nemoci

« Cerstvé rany nasledkem operace nebo chirurgického zakroku
o KycCelni a kolenni nahrady

o Akutni kyla, diskopatie, rozbiti obratlove struktury

e Diabetes

o Epilepsie

o Té&zka migréna

e NoSeni kardiostimulatoru

« Cerstvé voperované civky, kovové epy, $rouby nebo desky
o Nador
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Poznamka: specifikace podléhaji zméné bez oznameni.




POSTUP MONTAZE

KROK 1: pfiprava prace pifed montazi
1. Oteviete krabici se sloupkem a zkontrolujte nahradni dily, vyjméte sloupek a nahradni dil. Prosim, piesuiite polystyrén najednu
stranu krabice a karton uzaviete. Podepfete desku tak, aby bylo mozné sestavit sloupek. ( viz. vykres 1, vykres 2)

Baleni
sloupku

Misto pro montaz
sloupku

Krok 2: sestaveni a upevnéni sloupku
1. Prosim, presuiite sloupek na misto montdze a nastavte fixacni otvor, prosim vénujte pozornost tomu, abyste neposkodili
povrch stroje (viz. obrazek 3). Prosim, ru¢n€ upevnéte sloupek pomoci 4 ks podlozky @10 a matice M10. (viz. obrazek 4)

Upevnéte
sloupek

Nastavte otvor
Sroubu

-

Obrazek 3 Obrazek




Utazent :
sloupku o Utazeni klicem

2. Jedna osoba nakloni stroj, druha osoba utahne matici pod sloupkem pomoci klice.

KROK 3 : kontrola zapojeni a ovladani

1. Jedna osoba skloni stroj (viz. obrazek 7), daldi osoba spravné zapoji dva koliky pod sloupkem a poté
zkontroluje, zda je toto zapojeniv poradku (viz. obrazek 8).

Kontrola zapojeni
dratu s kolikem



Prosime,
namontujte  kolik
spravn¢

Obrazek 7 Obrazek 8

Krok 4: montaz kryci desky sloupku

1. Jedna osoba skloni stroj ( viz. obrazek 9), dalsi osoba upevni kryci desku sloupku (strana E VA je nahote) pomoci Sroubu a utdhne
Sroub (viz. vykres 10).

Umistéte kryci
desku sloupku a
nastavte otvor.

Obrazek 9 Obrazek 10

KROK 5: upevnéte rucni pas a elektricky kabel

Polozte ru¢ni pas a upravte jeho délku a na desku polozte podusku. ( viz. obrazek 11). Stréte elektricky kabel do
zasuvky, zapojte elektricky proud a zkontrolujte cely stroj, abyste se ujistili, Ze je celd montdz hotova.
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Vlozte
elektricky
kabel

Obrazek 11

Timto
zplisobem

namontuj te
rucni pas

POZNAMKA:
Obrazek je pouze pro informaci, prosim berte objekt jako standard.



PROVOZ KONZOLY

USER
PROG

VELKA KONZOLA
RUCNI PROGRAM

1. Otevfete stroj, poté, co displej dokonci skenovani, zobrazi se na ném M( program), L( L/H), 30S  (¢as), 25 Hz ( frekvence), stlacte

, stroj zacne pracovat. Opét stlacte provoz stroje se prerusi, pokud chcete zastavit, prosim stlacte

SEC
2. Puvodni nastaveni: M, L, 30 S, 25 Hz, stladte klavesu pro zacatek nastavovani Casu, k ¢asu se bude pridavat nebo

ubirat 10 s pfi stladeni této klavesy. Cas miiZete rychle nastavit tak, Ze na chvili stladite =\ I . Rozsah nastaveni je 30 s - 180

s. Pokud si piejete nastavit Hz, postup je stejny, prosim stlacte klavesu @ Stroj Vam ukaze, ze nyni miZete nastavit Hz,
protoze frekvence, amplituda, akceleracni rychlost jsou souvisejici idaje. Kdyz nastavite Hz,  amplituda a rychlost akcelerace se

podle toho zméni. Mizete nastavit Hz stlacenim = | , miZete nastavit Hz po potfadku, rozsah nastaveni je 25 Hz - 50 Hz.



Pokud chcete, na chvili stlacte @ , Hz se najednou upravi o 5 Hz. Amplitudu a akceleracni rychlost nastavovat nemuizete, ty
vykazuji zménu tehdy, kdyz nastavujete HZ a L/H,
3. Mlizete nastavit L/H pred zapnutim stroje nebo béhem provozu stroje.

4. Kdyz se stroj zastavi v souladu s vasi volbou TIME (¢as), Hz, H/L, ponecha si n¢ktera nastaveni, kdyz opét stlacite
stroj v provozu v souladu s pfedchozim nastavenim.

PROGRAMOVANI
iPROGI iPROGI iPRUGI
1. Kdyz stlacite tlacitko , vlozite program, stlacte jesté jednou tlacitko , zvolite program 1; stlacte tlacitko
:PROGI iPROGi

dvakrat, zvolite program 2; stlacte tlacitko potfeti, zvolite program 3; stlacte tlacitko poctvrté, zvolite program 4.

2. Kdyz zvolite programovani, na konzole se ukdzou dvé casti, jedna Cast ukazuje cvicebni pozici, druha cast ukazuje pracovni
udaje, jako napiiklad TIME (cas), HZ, AMPLITITUDE (amplituda), ACCELERATE SPEED (rychlost akcelerace). Kazdy program
ma Sest ruznych cvicebnich poloh, rizna cvicebni poloha znamena riznou ¢ast, rizna cvicebni poloha ma rizny TIME (¢as), HZ,
AMPLITUDE (amplitudu), ACCELERADE SPEED (rychlost akcelerace). Pokud cheete zacit cvicit od Polohy 2, kdyz vlozite PROG

1, pak vlozte pro vybér vasi oblibené cvicebni polohy.

PROG
3. Pokud chcete vlozit program ruc¢né, poté, co jste stlacili D poctvrté, vlozi konzola program ruéné.

USER
4. Pokud cheete vloZit uzivatelsky program, stlacte [ﬁl pokud potfebujete béhem cviceni piestavku, stlacte kdyz

jste opétovné stlacili B preruseny program stroje se obnovi.
UZIVATELSKY PROGRAM

USER
Stlacenim tlacitka M se vlozi uzivatelsky program. UZvatelsky program se uklada do 3 riznych mist Ul, U2, U3. kazdy
uzivatelsky program ma 10 ¢asti ( ¢as ma 10 riznych ¢asti). Kdyz vlozite uzivatelsky program, mizZete nastavit cas v minutidch

stlaenim tlacitek =\ I , poté mizete nastavit Cas v sekundach. Kdyz jste ukoncili nastavovani casu, stlacte tlacitko

Enter
, abyste mohli nastavit Hz.. Kdyz jste dokongéili nastavovani programu, miizete kdykoliv stlacit tladitko -

pro provoz
stroje.

USER
2. Kdyz nastavujete program sami, muzete stlacit tlacitko M dvakrat, vlozte nastavovaci casti U2, kdyz stladite tlacitko

i potieti, miiZzete nastavovat ¢ast U3. Proces nastavovani U2,U3 je stejny, jako u Ul.

Vystraha a pohyb stroje



KdyzZ stojite na stroji s vibraéni deskou, vzdy musite byt v rovnovaze.

Nikdy se nevéste na rukojet’, ani siln€ netlacte na fiditka, pouzivejte je pouze pro udrzovani rovnovahy.
Odpor vici sloupku

A . Béhem cviceni je zak4dzana nasledujici poloha :

Polohal Poloha 2 Poloha 3

Posun stroje
1. Toto je spravny zptisob posunu.




2. Nasledujici zplsob posunu je zakdzan, protoze snadno znidi sloupek.

Poloha?2

Polohal

Poloha 3

POKYNY PRO CVICENI

A01 DREP

Postavte se na vibracni desku Sirokym stojem. Vzpfimena
zada a kolena mirné ohnuta mirné stisknou svaly nohou. Ve
svych ¢tyfhlavych svalech, hyzdich a zadech byste méli citit
tah.

A 02 Hluboky drep

Postavte se na vibraéni desku Sirokym stojem. Udrzujte | *

kolena pfimo nad chodidlem v Uhlu 100 stupnd, mirné
pokréte nohy a stlacte svaly lytek. Méjte vzpfimena zada,
ohnéte horni ¢ast téla dopfedu. Toto cvieni je zaméfeno na
zpevnéni zad, hyzdi a nohou.

A 03 Drep s Sirokym postojem

Postavte se na vibracni desku s nohama Siroko od sebe palci
otoCenymi vné. UdrZujte kolena pfimo nad chodidly v uhlu
100 stupfit, nohy mirné ohnéte. Méli byste citit napéti v
zadech, hyzdich, ¢tyfhlavych svalech a vnitfni ploSe stehna.
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A 04 Vypad

Umistéte jedno chodidlo ve stfedu vibraéni desky a udélejte f‘“‘ j f"
krok zpét s druhou nohou usazenou pevné vzadu na zemi o B 1
Drzte zada vzpfimena a kolena pfimo nad prsty na noze, N
tla¢te na svaly nohou. Mé&li byste citit tlak v kolennich j
Slachach,&tyfhlavych svalech a hyzdich. -

A 05 Lytka r'

Postoj ve stfedu vibralni desky, zvednéte se na biiSka
chodidel. Drzte zada vzpfimena a bficho napjaté, méli byste
zadit citit tlak ve VasSich lytkovych svalech. Jako obmé&nu
tohoto cviku se pokuste ohnout sva kolena o 90 stuprid.

A 06 Pokles tricepsu

Celem od vibraéni desky, pevné sevfete okraj a stlaéte smérem
nahoru. Nyni lehce ohnéte paZe a snizte ky¢le smérem k desce,
stlacte lopatky. Méli byste citit tlak v nadloktich a v ramenech.
Jako obménu tohoto cviku opakuje toto cviCeni s nohami
natazeny mi.

[

A 07 Krouceni bicepsu

Umistéte prsty nohou lehce pfes hranu jednotky jako podporu a
drzte popruhy pevné ve vySce pasu. Kolena by méla byt lehce
ohnuta, zada a zapésti rovna. Zvednéte paze nahoru. Méli byste
citit tlak v ramenech a bicepsu.

A 08 Ohybani pres drzadlo

Postavte se pfed vibratni desku. Vytdhnéte popruhy nahoru na
strané svého téla. Zarovern vystréte svou hrud a lopatky. Stahnéte
paze hladkym pohybem a méli byste citit tlak v horni ¢asti zad av
pazich.

= = =
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A 09 Zvednuti predni strany

Postavte se pred vibracni desku, nohy a ramena Siroko od sebe a
vodorovné zvednéte obé paze pred Vas trup. Bude to udrzovat
VaSe zada vzpfimena a bficho silné, vytahnéte drzadlo. Jako
obménu provedte tento cvik z polohy stojmo na vibra¢ni desce.

A 10 Tlak ramen

Umistéte t€lo ve vodorovné linii, rovnobézné s vibracni deskou.
Ramena by méla byt Siroko od sebe, nohy a zada vzpfimeny,
hlava zvednuta. Uzitim pomalych a kontrolovanych pohybl
zatlaCte své mirné pokréené paze smérem k vibraCni desce, poté
se vratte do pocCatecCni polohy. Toto cviCeni zdokonaluje VaSe
ramena a horni ¢ast pazi.

A 11 Snizovani bficha

Vzepfete se v loktech a drZte se na horni hrané vibraCni desky.
Nyni, se vzpfimenymi zady mirné tahnéte své hyzdé tak, jako
byste chtéli tahnout desku ke svym chodidlum. Méli byste citit tlak
ve své dolni ¢asti bficha. Jako obménu tohoto cviku provedte totéz
z polohy vkleCe.

A 12 Zpevnovani bricha

Postavte se do stfedu vibracni desky, chodidla Siroko od sebe,
drzte se zabradli ve vySce hrudi. Drzte zada vzpfimena a nohy
mirné pokrené, stlacte horni ¢ast bficha dovnitf. Okamzité
zaCnete citit tlak ve svych bfiSnich svalech. Jako obménu tohoto
cviku jednoduse dale ohnéte své paze.

Sl
A 13 Boc¢éni €ast biicha
if\;r
S jednim chodidlem pfimo za druhym umistéte jeden loket na ¢
vibra€ni desku a naklorite se bokem. Drzte svou hlavu, trup a nohy i -
vzpfimené, zastréte sva ramena a zaroven seviete svUj trup. Toto o, g‘.'

cviCeni formuje postranni ¢ast bficha. Jako obménu tohoto cviku
zkuste zaroven zvednout ky¢le vzharul

12




A 14 Zvedani

Kle€te pfed vibraCni deskou, polozte ruce na desku zeSiroka s
prsty smérem dovnitf. Se vzpfimenymi zady a pevnym bfichem
se odrazte od podstavce vibracni desky. Toto cviCeni zpevni hrud,
svaly ramen a triceps. Jako obménu tohoto cviku zkuste napfimit
své nohy a zvednout sva kolena.

A 15 Lamani bficha

PoloZte polstar pod sva zada, zvednéte nohy a polozte ruce pod
hlavu pro podporu. PfesvédCte se, Ze mate své lokty vodorovné s
podlahou. Lamte horni ¢ast svého téla smérem k noham a ucitite
tlak v bfichu. Zajistéte, aby vade hyzdé a dolni ¢ast zad neztratily
kontakt s podloZzkou. Jako obménu tohoto postupu umistéte své
nohy na schod.

A 16 Snizovani Sirokého zadového svalu

PoloZte rukojet na podloZku s Siroce rozaZzenymi rameny. Méjte
zapésti a predlokti vzpfimené, mirné se odrazZejte od drzadla. Je
dllezité drzet kyCle vzpfimené a tlacit ramena doll. Toto cvi¢eni
podporuje svaly pazi, ramen a bficha. ZkouSejte délat stejné
cviceni, ale s natazenymi nohami.

B 01 Roztahovani kolenni sSlachy

Umistéte své télo v Sirokém postoji na vibralni desce se zatazenymi
hyzdi. Drzte se rukojeti, snizte horni &ast trupu co nejvice
dopfedu.Toto cviCeni roztdhne svalové skupiny hyzdi a kolenni
Slachy. Jako alternativa se postavte vzpfimené a sniZujte horni Cast

svého trupu a paZze.

B 02 Roztahovani étyrhlavého svalu

Umistéte jednu holen na vibra¢ni desku - chodidlo musi zlistat mimo
desku! S horni ¢ast téla a zady vzpfimenymi napinejte své bficho.
Tlacenim panve dopfedu budete roztahovat svuj ¢tyfhlavy sval. Toto

cviCeni obménite tahem zadni ¢asti lytka dopredu.
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B 03 Roztahovani lytka

Postavte se stranou na vibraéni desku, s jednou nohou pfed druhou
a palci sméfujicimi vpred. Pfedni noha by méla byt lehce pokréena,
zadni noha je napnuta. Tlaéte patu zadni nohy dolt a méli byste citit
tlak v lytkach. Toto cviCeni obménite tak, Ze budete mit zada
vzpiimena a budete tlacit panev dopredu.

B 04 Roztahovani pritahovace

Postavte se stranou na vibracni desku, s jednou nohou pobliz
podplrného sloupku. Polozte vnéj§i nohu na podlahu pobliz desky
tak, aby byly nohy od sebe. Pokr€ujte vnéjSi nohu, pficemz druhou
nohu mate vzpfimenou. Se vzpfimenym télem snizujte hyzdé
k podlaze. Toto cvi¢eni bude roztahovat his vnitfni ¢asti VaSich
stehennich svall. Opakujte na protéjsi strané.

B 05 Roztahovani ramen

Postavte se zady na vibratni desku s pouzitim levé ruky natahnéte

pas k hyzdim. Prava ruka je na hlavé a tahne ji lehce doprava. Toto 7ol

roztahovani ramen funguje nejlépe, kdyZ se méni strany. F |"
B 06 Roztahovani prsou )
y

Posadte se zady na vibracni desku. Nyni drZte vibracni desku za ""

svymi zady tak, abyste se prsty drZeli hran. TlaCenim ramen smérem :l of

dolll budete napinat svou hrud a ramena. pro optimalni vysledky R [\

mUzZete rovnéZ mirné tahnout pasy na kazdé strané. 8 H,r,ﬁ t !

C 01 Masaz lytka

=

Polozte se pied jednotku s obéma lytky na vibracni desce, palce f

sméfuji ke stropu. Zbytkem je snadna, jednoducha relaxace a \

uzivani povzbuzujici masaze lytka. D'I

1 |

&AL -
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C 02 Masaz homi ¢asti ramena

Lehnéte si na bok, ¢elem k jednotce, s lehce pokréenymi nohami.
Zajistéte, aby Celni podloZka pfesahovala mirné pfes hranu. Opfete
jedno rameno o vibra¢ni desku a relaxujte.

C 03 Masaz pritahovace

Lehnéte si na bok, Celem kvibracni desce. Lehce pokréte jednu | 2 2 &I

nohu opfete ji o vibrani desku. Ujistéte se, Zze se vaSe télo nedotyka
desky. Nyni opakujte masaz s druhou nohou.

C 04 Masaz odtahovace

Lehnéte si bokem na vibracni desku, s nohami vytazenymi ke ky¢lim. | 2% 2 &

Pouzivejte loket k podpofe Vasi horni Casti téla. vase zada musi byt
vzpfimena. Méli byste citit masaz na vnéjsi strané nohy a na kycli.
Opakuijte stejnou masaz na Vasi druhé strané.

D 01 Uvolnéni ramen a krku

Kleknéte si pfed vibraCni desku s natazenymi rameny. Zada a krk
meéjte vzpifimené. Nyni tahnéte horni ¢ast svého téla zpét, pficemz
VaSe ramena zUstavaji na desce. Toto cviéeni uvolni Vy$ krk a
oblast Vasich ramen.

3

!

D 02 Uvolnéni dolni ¢asti zad

Posadte se na podlahu, ¢elem od vibra¢ni desky s nohami od sebe.
Umistéte podlozku mezi své télo a vibracni desku a opirejte se o
hranu. Béhem vibrace se uvolnéte se zaméfenim predevSim na
dolni ¢ast zad. Jako alternativa natolte své nohy a tlacte své télo
usilovnéji oproti vibrani desce.
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D 03 Uvolnéni horni c¢asti téla

Posadte se Celem od vibracni desky s ohnutymi nohami. PouZivejte
lokty pro rovnovahu, zvedejte horni Cast t€la z vibracni desky. Méjte
krk a zada vzpfimené a stahujte sva ramena zpét. Vibrace uvolni
horni ¢ast Vaseho téla.

D 04 Uvolnéni zad

Posadte se do stfedu vibracni desky, polozte polstai pod hyzdé,
meéjte nohy od sebe. Umozni to uvolnéni horni ¢asti Vaseho téla.
Meli byste citit pfijemnou vibraci, uvolfiujici zada, oblasti kyCli a
stehen.
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SCHEMATICKY VYKRES
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SEZNAM DILU

&, Polozka fhe ¢ Polozka fino
1 Samoftezny Sroub 2 37 pruzna podlozka 4
2 velka konzola 1 38 podlozZka 4
3 Samorezny Sroub 6 39 kryt snimace 1
4 velka konzola sedadla 1 40 Sroub 4
5 sloupek 1 41 pruzna podlozka 4
6 kryt fiditek 2 42 podloZka 4
7 mala konzola 1 43 kryt snimace 1
8 malé sedadlo 1 44 ram elektroniky 1
9 Sroub M8X30 5 45 Samorezny Sroub 2
10 maticeM8 9 46 filtr 1
11 poduska 1 47 pruzna podlozka 2
12 horni pevné uloZeni fiditek 1 48 Sroub 2
13 fiditka 1 49 pfedni kryt PS front 1
14 kryt fiditek 4 50 poduska 1
15 poduska desky 1 51 matice 4
16 gumova poduska 1 52 poduska sloupku 1
17 uloZeni ru¢niho Femene 4 53 Sroub M6*10 4
18 deska 1 54 pruzna podloZka 4
19 podlozka 22 55 programova deska 1
20 ruéni Ffemen 2 56 dekorativni poduska sloupku 1
21 Podu$ka motoru 2 57 Samorezny Sroub 4
22 motor 1 58 kryci deska elektriky 1
23 podloZka 8 59 napdjeci kolik 1
24 Pruzna podlozka 4 60 Samofezny Sroub 2
25 Sroub 4 61 konzola pojistky 1
26 poduska 5 62 sitovy vypinag 1
27 stfedni spojovaci ram 1 63 pevna deska elektrického vedeni 1
28 poduska 5 64 napajeci kolik 1
29 ocelova deska 1 65 magneticky krouzek 5
30 poduska 6 66 valcovy magneticky krouzek 1
31 poduska 5 67 horni ovladaci kabel 1
32 kryt PS 1 68 stfedni ovladaci kabel 1
33 Pruzna podlozka 14 69 dolIni ovladaci kabel 1
34 Sroub M8X15 10 70 vnéjsi kabel snimade 1
35 Sroub MTX35 4 71 pfipojovaci elektricky kabel 1
36 Sroub M4X15 4 72 konzola sitove zastrcky 1

Poznamka: specifikace podléhaji zméné bez oznameni.
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Zarucéni podminky CZ:
Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:

- zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho maijitele je 60 mésicl ode dne prodeje zakaznikovi.
- zaruka na computer a elektrozafizeni je 60 mésicu ode dne prodeje zakaznikovi.
- zaruka na ostatni  dily je 24 mésicU ode dne prodeje zakaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

- zavinénim uzivatele tj. poSkozeni wrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi, nedostate€nym upevnénim dilq,
nedostateCnym utahnutim Sroubl

- nespravnou udrzbou

- mechanickym poskozenim

- opotfebenim dil pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy,atd.)

- neodwratnou udalosti, zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahy

- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody, nedmérnym tlakem a
narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

Cviceni doprovazené zvukovymi efekty a ob&asnym vrzanim neni zavada branici Fadnému uzivani stroje a tudiz nemize byt
pifedmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou udrzbou.

Upozornéni: u zakladnich modell jsou pouzita véneckova lozZiska. Doba zivotnosti u téchto lozisek mize byt kratSi nez je doba
zaruky. Doba zivotnosti je pfiblizné 100 provoznich hodin.

V dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy wrobku zpUsobené vyrobni zavadou nebo vadnym materiadlem vyrobku tak,
aby véc mohla byt fadné uzivana.

Reklamace se uplatfiuje zasadné pisemné s presnym popisem o zavadé a potvrzenym dokladem o zakoupeni.

Zaruku Ize uplatfiovat u vyrobce: Seven Sport s.r.o, Délnicka 957, 749 01, Vitkov nebo u organizace, ve které byl vyrobek
zakoupen.

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

Dodavatel:
SEVEN sport s. r. 0.
Délnicka 957, Vitkov 749 01
www.insportline.cz
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SK - Vibrac¢ny stroj inSPORTlIline Dance in 2143

(PVS26008S)

UZIVAT ELSKY MANUAL

Dodavatel”

inSP ORTline, s.r.o.
Bratislavska 36,911 05 Trencin
www.insportline.sk
obchod@insportline.sk
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BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA

Dakujeme Vam za zakupenie naich vyrobkov. Napriek tomu, Ze vynakladame velké usilie, pre
zabezpecenie kvality pri kazdom vyrobku, mézu sa vyskytnat’ urCité chyby a/alebo nehody. V
kazdom pripade, ak zistite, Ze tento vyrobok je poSkodeny, alebo vam chyba suciastka kontaktujte
prosim miestneho predajcu u ktorého ste vyrobok zakupili.

Prosim precitajte si kompletny ndvod pred tym ako za¢nete s montdZou a pouzivanim. TaktieZ prosim zoberte na
vedomie nasledujuce bezpecnostné upozornenia:

1. Pred zac¢atim akéhokol'vek cvicebného programu, konzultujte prosim so svojim lekarom. Ak pocitite akukoI'vek
bolest alebo tlak na hrudniku, nepravidelny tep, dychavi¢nost’, mdloby alebo zvlastne nepohodlie pocas cviCenia,
prestanite a konzultujte so svojim lekdrom pred tym ako budete pokracovat.

2. Ak pocas cvicenia zistite, Ze je tento vyrobok poskodeny, prestarite s cvi¢enim a kontaktujte prosim vasho
predajcu.

. Nevkladajte ziadne Casti do otvorov.

. Tento vyrobok nesmu pouzivat’ osoby s vahou viac ako 150 kilogramov.

. Vyrobok smie pouzivat iba jedna osoba pocas cviCenia.

. Vzdy pouzivajte vyrobok na ¢istom a stabilnom povrchu. NepouZivajte vonku a v blizkosti vody.

. Ukoncite cvicenie az ked’ sa stroj zastavi.

. Udrzujte deti a domace zvieratd mimo dosahu zariadenia .

9. Nepouzivajte zariadenie s aerobik komponentmi.

10.Skontrolujte zariadenie pred cviCenim, skontrolujte ¢i su vSetky skrutky a matice dotiahnuté.

11. Vypnite zariadenie po ukonceni cviCenia.

12. Vic¢sina cvicebnych zariadeni nie je vhodna pre deti. Deti by mali byt udrziavané pocas cvicenie, mimo dosahu
cvicebného zariadenia.

OO LN bW

NEPOUZIVAT POCAS:

Tehotenstva

Akutne tromboznych stavov

Kardio vaskularnych ochoreni

Cerstvych ranach po operécii alebo chirurgickych zakrokoch
Bokovych alebo kolennych nahradach

Akutnej prietrzi , diskofilii, mdknuti stavcov

Diabetes

Epilepsii

Tazkej migrény

Pouzivania kardiostimulatora

Nosenia $piral, kovovych odznakov, praciek alebo platnic¢iek
Nadorov
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ZOZNAM MONTAZNYCH CASTI

4

M

front cover

plate
user manual and
power cord
@@ 0000
| = o
handware packing strape
TECHNICKE VYBAVENIE
HARDWARE PACK ===
7 o\ o\ o\ o\ EE %g@
(A O O OO |Z=
! 40 washer MIO nut % %
- = gm
16nmm E %ﬁ?
wrench _‘_: ;
| ==
6mm Hexagon socket screw keys E E‘_.

Poznamka: Specifikaciu je mozné menit podla zloZnia bez upozornenia
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VZHLAD

Handlebar-rukovat
Console- konzola
Column-stip
Plate-podlozka



User manual and power card- uzivatelsky navod a karta
Front cover- predny kryt

Hardwere packing- balenie tech. suciastok
Strape-pracka

Washer-podlozka

Nut-matice

Wrench-skrutky

Hexagon socket srew key-Sest'stranny otvorovy kfuc

MONTAZNE KROKY

KROK 1: priprava pred montazou

1. Otvorte kartdn stipika a skontrolujte jednotlivé casti, vyberte stlpik a jeho
jednotlivé ¢asti. Prosimodstrarite polystyrén na jednu stranu karténu a tento nasledne
uzavrite. Podoprite plosinu, aby ste mohli jednoducho namontovat stipik. (vykres 1,

vykres 2 pre vasu potrebu)

Balenie
stlpika

Miesto pre vasu montaz
stlpika




Krok 2 montaz stipika a upevnenie

1.Prosim polozte stlp na miesto montaze a pripevnite k fixa¢nému otvoru, budte
prosim opatrni aby ste neposkodili povrch stroja( vykres 3 ako odvolavka).Prosim
pred-pripevnite so 4 kusmi s¢@10 podlozkami a 10 skrutkami rucne. (vykres 4 ako

odvolavka)

Pred-pripev

Pripevnite do
otvoru stipik

Vykres 3 Vykres 4

Kombinovatel'ny
kla¢




Pritiahnite
stlp

2. Jedna osoba nakloni zariadenie, druh¢ E_’ ?w stipom s pouzitim

klaca.
KROK 3 : pripojenie kabla a kontrola

1. Jedna osoba nakloni zariadenie,( vykres 7 ),druha osoba pripoji dve pripojky pod

stipom spravne, a potom skontrolujte &i je zap~inrin~ envarna wvvlanana (anikrgg 8),

Prosim zapojte
pripojku
spravne




VYKRES 7 VYKRES 8

Krok 4 montaz stipa a krytu dosky

1. Jedna osoba nakloni zariadenie( vykres 9 ), druha osoba pripevni stipik a kryt

dosky( EVA strana je hore) so skrutkou a tuto pritiahne( vykres 10).

Prilozte ku krytu
stipika a
pripevnite k
otvoru.

VYKRES 9 VYKRES 10

Krok 5 Pripevnite ru¢ny pas a kabel
Pripevnite ru¢ny pasik a nastavte jeho diZzku a potom pripevnite podlozku na
dosku( vykres 11 ).Pripevnite kabel do zastrcky, pripojte k elektrike a skontrolujte

zariadenie ¢1 pracuje, pre ukoncenie samotného montazneho kroku.

Pripevnite
kébel



VYKRES 11 VYKRES 12

Pripojte pasik

UPOZORNENIE: ]
Obrazok je iba informaény, prosim postupujte podla potreby



OBSLUHA KONZOLY

USER
PROG

VELKA KONZOLA
MANUALNY PROGRAM
1. Otvorte pristroj, potom ako displej ukon¢i skenovanie, zobrazi sa M( program), ( /H), 30S

i znovu,

4, zariadenie zaCne pracovat’. Stlatte K

( ¢as) , 25Hz( frekvencia), stlactchS®
zariadenie sa pozastavi, ak ho chcete uplne zastavit’ stlacte .@
SEC
2. Po6vodné nastavenie: M, L, 30S, 25Hz, stlacte tlacidlo pre nastavenie Casu , cas

mozete pridavat’ alebo odoberat v rozhrani 10s jednym stlaCenim tlacidla. Rychlo mozete

nastavit’ Cas stlaCenim = na kratky Cas. Nastaveny dosah je 30s~180s. Ak chcete pridat’

Hz, je nastavenie rovnaké, prosim stlacte @ tlacidlo.
Zariadenie zobrazi kedy modZete nastavit Hz , pretoZze frekvencia sa moze vykyvovat,



akceleracna rychlost’ je relativna. Ked' nastavite Hz, bude sa menit’ frekvencia a akcelera¢na

rychlost’ podla poZiadavky. Hz mdZete nastavit’ s =‘ , mozZete ju nastavit’ po jednom

Hz , nastavitel'ny rozsah je 25Hz-50Hz. Ak chcete nastavit’ @ pre kratky Cas, Hz sa nastavi
na 5 Hz pre jeden krat. NemozZete nastavit’ frekvenciu ani akceleracnu rychlost, zobrazia sa vam
iba ked’ sa budu menit’ pri nastaveni HZ a L/H,

3. Mézete nastavit’ L/H pred spustenim zariadenia alebo pocas cvicenia.

4. Ked' sa zariadenie zastavi na zaklade vaSej volby, CAS, Hz, H/L, zostane prednastavenie

4 znovu, zariadenie sa spusti podl'a prednastaveného programu.

ulozené, ked’ stlacite B

PRED-PROGRAM
, oy iPROGI . , . iPROGI ” . , , .
1. Ked stlacite tlacidlo, zadate program, stlalte tlacidlo jeden krat, zvolite si
PROG v , , . . iPROGI Ly
program 1; stlacte D tlac¢idlo dva krat, zvolite si program 2; stlacte treti krat,

nastavite 3; stlacte @ Stvrty krat, zvolite si 4.

2. Ked’ si zvolite pred-programm, potom sa dve Casti zobrazia na konzole, jedna Cast’ je pozicia
cvienia, druha C&ast zobrazi datum cvicenia a taktiez CAS, HZ, FREKVENCIE,
AKCELERACNEJ RYCHLOSTI. Kazdy program ma $est’ réznych cvidebnych pozicii ktoré
znamenaju  rdozne  sekcie, rozlicné cvi€ebné pozicie, ktor¢ maji  rozdielny
CAS, ,HZFREKVENCIU, AKCELERACNU RYCHLOST. Ak chcete zadat cvi€enie

z pozicie 2, ak ste zadali PROG 1, potom stlacte , aby ste navolili vasu oblibenu cvi€iacu
poziciu.

PROG . , ,
3. Ak chcete zadat’ manualny program, potom stlacte D Stri krat, konzola zadd Manualny
program.

USER
4. Ak chcete zadat’ uzivatel'sky program, stlacte , ak potrebujete pauzu pocas cvicenia,

stlatte =g i znovu, zariadenie bude pokraCovat’ v nastavenom programe.




UZIVATEL:SKY PROGRAM

1. Stlacte REESM tlacidlo pre zadanie programu. UZivatel'sky program je uloZeny v 3 rozliénych
oblastiach U1,U2,U3. Kazdy uZivatel'sky program ma 10 sekcii( ¢as ma 10 rozli¢nych sekcii.
Ked zadate uzivatel'sky program, mozete nastavit’ cas po mintute stlatenim =\ tlacidla,

. , Enter ,
potom mdzete nastavit' ¢as po sekundach. Ked' ukoncite nastavenie, stlacte tlacidlo a

mozZete nastavit’ Hz.. Ked’ ukoncite nastavenie programu, stlacte pre ovladanie zariadenie

kedykol'vek.
2. Ked’ si nastavite program sami, mozete stlacit’ hER2SM dva krat, zadate U2 sekciu nastavenia,
=]
PROG

ked’ stlacite treti krat, nastavite U3 sekciu. U2,U3 nastavovaci proces je rovnaky ako s

UI.

Upozornenia a premiestiovanie zariadenia

Vzdy musite udrZiavat’ rovnovahu pocas stoja na vibracnej doske zariadenia.
Nikdy sa neveSajte na rukovét, alebo netlatte na rukovdt s velkym tlakom, pouzivajte ich iba na udrziavanie

rovnovahy.

Ochrana stlpa
A . Nasledujuce pozicie na zariadeni su zakazané

Pozicia 1 Pozicia 2 Pozicia 3




Premiestiiovanie zariadenia
3. Toto je spravny postup pri premiestiovani zariadenia

4. Nasledujuce premiestiiovanie je zakdzané, nakol’ko moze poskodit stipik zariadenia.

Pozicia 1 Pozcia 2 Pozicia 3




CVICEBNE INSTRUKCIE

A01 PODREP

Postavte sa na vibracnu dosku s nohami a ramenami od
seba. Udrzujte chrbat vyrovnany a kolena v miernom
podrepe, jemne zatlatte svaly na nohach. Mali by ste
pocitovat’ tlak na vaSich stehennych svaloch, zadnej Casti a
chrbta.

A 02 Hiboky podrep

Postavte sa na vibraCnu dosku s nohami a ramenami
od seba. Udrzujte kolena rovnomerne nad nohami v
100 stupriovom uhli, jemne pokréte nohy a zatlatte svaly na
nohach. UdrZujte chrbat vystrety, predklorite vrchnu Cast tela
dopredu. Toto cviCenie je zamerana na posilnenie chrbta,
zadnej Casti a ndh.

A 03 Postoj Sirokého predklonu

Postavte sa na vibracnu dosku s nohami SirSie od
seba a palcami otoCenymi smerom von. UdrZujte
kolena rovnhomerne nad nohami v 100 stupriovom uhle,
jemne pokréte nohy. Mali by ste pocitovat napnutie na
chrbte, na zadnej Casti a na vnutornej strane stehien.

A 04 Vykop

Postavte sa jednou nohou do stredu vibracnej dosky a s
druhou nohou sa postavte dozadu za vas. Chrbat udrzujte
vyrovnany a kolena rovnomerne nad palcami, zatlatte svaly
na nohach. Mali by ste pocitovat napatie na stehennych
svaloch a zadnej Casti.

A 05 Lytka

Postavte sa do stredu vibratnej dosky, na SpiCky ndh.
Udrzujte chrbat vystrety, a stehna napnuté, mali by ste
pocitovat’ napéatie na vaSich Iytkovych svaloch. Pre pridanie
roznych variacii cviCenia, skuste pokrcit kolena v 90
stupfiovom uhli.




A 06 Triceps Uklon

Otocte sa chrbtom k vibracnej doske, jemne sa v podrepe oprite o
okraj zariadenia a dvihajte sa smerom nahor. Teraz pokréte
ramena a jemne znizte boky smerom k doske, stlaenim ramien
smerom k sebe. Mali by ste pocitovat napatie v hornej Casti a
ramien. Pre variaciu cviCenia opakujte cvienie s vystretymi
nohami.

A 07 Biceps Otocka

Postavte sa nohami blizko pod okraj zariadenia pre oporu a drzte
sa remena pevne vo vySke vasho pasa. Kolena by mali byt mierne
pokréené, chrbat a zapastia vyrovnané. Zatlacte ramena smerom
hore. Mali by ste pocitovat napéatie v ramenéach a bicepsoch.

A 08 Naklon s potahovanim

Postavte sa na vibraCnu dosku. Potiahnite remeni hore
smerom hore po stranach vasho tela. Stlacte vas hrudnik smerom
von a ramena smerom k sebe. Potiahnite ramena smerom dozadu
v hladkom pohybe a mali by ste pocitovat’ napatie v hornej Casti a
v Gasti ramien.

A 09 Predny pozdvyh

Postavte sa pred vibracnu dosku, nohy a ramena od
seba a zdvihnite obe ramena horizontalne dopredu vasho
trupu. Udrzujte chrbat vystrety a horna €ast napnutu,
zatlaCte remene dopredu. Pre variaciu cviCenia, opakujte
rovnaké cvi¢enie zo stojacej pozicie na vibracnej doske.




A 10 Stlacanie ramien

Postavte sa v horizontalnej linii paralelne s vibracnou doskou.
Ruky by mali byt s ramenami smerom od seba, nohy a chrbat
vyrovnany, hlava zdvihnuta. PouZivajte pomalé a kontrolované
pohyby zatladte vaSe jemne pokréené ramend voci vibracnej
doske, potom sa vratte do zaCinajucej pozicie. Toto cviCenie je
perfektné pre ramena a horna ¢ast' rak.

A 11 Spodné brusné svalstvo

Podprite sa na vaSich laktoch a chytte sa na okraji
vibracnej dosky. Teraz s vyrovnanym chrbtom, zatlacte
zadnou stranou pomaly hore, akoby ste chceli dosku
zatlaCat' v protismere vaSich ndéh. Mali by ste pocitovat
napatie vo vaSej brusSnej Casti. Pre variaciu cviCenia,
praktizujte toto cvi€enie z podrepu.

A 12 Brusné svalstvo v stoji

Postavte sa do stredu vibracnej dosky, nohy a ramena od
seba, pridrzte sa rukovate vo vySke hrudnika. Udrzujte
chrbat vyrownany a nohy jemne pokréené, zatlacajte
vrchnu Cast' tela smerom dole. Okamzite budete pocitovat
napatie vo vasom brusnom svalstve. Pre variaciu cvi¢enia
jednoducho viac ohnite ruky.

A 13 Postranné brusné svalstvo

S jednou nohou priamo za druhou, polozte jeden laket na
vibracnu dosku a naklonte sa nabok. Udrzujte hlavu,
hrudnik a nohy vyrovnané, zatlacte plecia dole a napnite
brusné svalstvo. Toto cviGenie upravuje postranné brusné
svalstvo. Pre doplnenie variacie cvicenia sa pokuste nadvihovat
boky v rovnakom Case!

- 2




A 14 Vytla€anie

Klaknite sip red vibraénu dosku, ruky polozte na dosku ramena od
seba, prstami na rukach smerujicimi oproti sebe. S vyrovhanym
chrbtom a posilnenymi brusnymi svalmi, zatlaCajte smerom k
vibratnej doske. Toto cviCenie posilni hrudnik, svaly ramien a
tricepsu. Pre variaciu , pokuste sa napinat svaly na nohach a
zdvihat kolena.

A 15 Brusné svalstvo

PoloZte vankus pod dolnu chrbtovu €ast, zdvihnite nohy a poloZte
ruky pod vasu hlavu pre oporu , presvedCte sa ze vase lakte su
paralelne s podlahou. Pritahujte sa vrchnou ¢astou tela smerom k
noham a zaCnete pocitovat napatie v oblasti bruSnych svalov.
PresvedCte sa, Ze chrbat a zadna Cast tela nestraca kontakt s
matracom. Pre variaciu cviCenia, poloZte nohy na stupienok.

A 16 Podrep

PoloZte ruky na matrac, ramenami od seba. Udrzujte zapastia a
predlaktia vyrovnané, jemne zatlaCte smerom od zapasti. Je
dblezité udrzovat boky vyrovnané a zatlatat rukami smerom
nadol. Toto cviCenie pomaha formovat svalstvo na rukach, .
ramenach a hornej Casti tela. Pokuste sa vykonavat rovnaké A
cviCenie ale s nohami vystretymi. Sl

B 01 Kolena

Postavte sa v Sirokom postoji na vibratna dosku, zadnu cast -
zatlaCte smerom dozadu. Chytte sa rukovati, vrchna Cast tela ! ﬁ“
nechajte poklesnit smerom dole, tak ako to bude mozné. Toto ."J|
cviCenie posilfiuje zadnu Cast a svaly v okoli kolien. Alternativa, [
postavte sa rovno a spustite hornu €ast tela a ramena dole. ;

et _1"'1.
B 02 Stvorstranny sval y
. ¢
PoloZte jednu holen na vibracnu dosku, presvedCte sa, ze noha je | 28 M & iy
polozena na doske. Udrzujte vrchna €ast tela a chrbat vyrovnané, i \
napinajte brucho. ZatlaCanim panvy v protismer, budete posilfiovat g, v

vaSe Stvorstranné svalstvo. Pre variaciu cvi¢enia potahujte prednu 0y
nohu smerom vpred. _, ~—=—}




B 03 Nat'ahovanie stehennych svalov

Postavte sa postranne na vibraénu dosku, s jednou nohou
pred druhou palcami otoCenymi vpred. Predna noha by
mala byt jemne pokréena, zadna noha vyrovnana.
ZatlacCajte patou prednej nohy smerom dolu a mali by ste
pocitovat napatie v oblasti stehien. Pre variaciu cviCenia,
udrzujte chrbat vyrovnany a panvou tlacte v oproti.

B 04 Aduktorovy sval

Postavte sa po stranach vibratnej dosky s nohami v
blizkosti stipa. PoloZte vonkajSiu nohu na podlahu blizko
dosky, tak aby boli nohy Siroko od seba. Pokr¢te vonkajsiu
nohu, druhu udrzujte vyrovnanu. Hornu Cast' tela udrzujte
vyrovnanu, spustite vaSu spodnu zadnu Cast smerom k
podlahe. Toto cviCenie vam poméze pri napinani
vnutomého stehenného svalstva. Opakujte na opacnej
strane.

B 05 Napinanie ramien

Postavte sa chrbtom smerom k vibraCnej doske a pouzite
vasu lavu ruku a potiahnite rement smerom k vasej zadnej
Casti. VaSu pravu ruku polozte na hlavu a jemne zatlacajte
smerom doprava. Toto cviCenie je idealne striedat na oboch
stranach tela.

B 06 Napinanie hrudnika

Sadnite si chrbtom k vibratnej doske. Teraz sa chytte vibracnej
dosky za vadim chrbtom tak aby sa vaSe prsty drzali okrajov.
TlaGenim vasSich ramien smerom dole, budete si natahovat hrudnik
a ramena. Mbzete jemne tahat za remene na jednej &i druhej strany
pre optimalne vysledky.

C 01 Masaz lytok

Lahnite si pred zariadenie s oboma lytkami poloZzenymi na
vibraénu dosku, palcami smerom hore k plafénu. Oddych je
jednoduchy, relaxujte a uzivajte si masaz lytok.




C 02 Masaz vrchnej €asti ramien

Lahnite sin a bok, smerom k zariadeniu, nohy jemne
pokrcte. PresvedCte sa, Ze predny matrac je preloZzeny cez
okraj zariadenia. PolozZte jednu ruku na vibraénu dosku a
relaxujte.

C 03 Masaz

Lahnite sin a stranu, tvarou k vibracnej doske. Jemne
pokréte jednu nohu, a polozte ju na vibratnu dosku.
PresvedCte sa, ze sa telom nedotykate dosky. Teraz
opakujte masaz s druhou nohou.

C 04 Masaz

Lahnite si bokom na vibraénu dosku, s vaSimi nohami
vytiahnutymi k bokom. Pouzite vaSe lakte pre oporu vrchnej
Casti tela. Vas chrbat musi byt vyrovnany. Mali by ste
pocitovat masaz na vonkajSej strane vaSich néh a bokov.
Opakuijte rovnaku masaz na druhej strane .

o

D 01 Relax ramien a chrbta

Klaknite si pred vibraCnu dosku s rukami roztiahnutymi. Udrzujte
chrbat a krk vyrovnany. Teraz vypnite dozadu hornu Cast tela pocas
toho ako vaSe ruky oddychuju na doske. Toto cviCenie vam zrelaxuje
krk a oblast ramien.

D 02 Relaxacia dolnej ¢asti tela

Sadnite si na zem, chrbtom k vibracnej doske s nohami od seba.
PoloZte podloZzku medzi vaSe telo a vibraénu dosku a uchopte okraj
pre oporu. Relaxujte po€as vibracie, cielene na spodnu Cast chrbta.
Ako alternativu, pokréte vase nohy a zatlatte vasSim telom tvrdSie
voci vybracnej doske.




D 03 Relaxacia vrchnej casti tela

Sadnite si chrbtom k vibracnej doske, nohy pokréte. PouZzite vaSe
lakte pre udrzanie rovnovahy, hornou Castou tela sa oprite o
vibranu dosku. Udrzujte krk a chrbat vyrovnany, ramena zatlatte
dozadu. Vibracie budu relaxovat vasu hornu Cast tela.

D 04 Relax chrbta

Posadte sa do stredu vibracnej dosky pod zadnu cast si
dajte vankus, nohy majte od seba. Dovolte vasej vrchnej
Casti tela relaxovat'. Mali by ste pocitovat' prijemné vibracie
ktoré budu relaxovat vas chrbat, boky a stehna.
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ZOZNAM SUCIASTOK

C. PolozZka Mnoz. C. Polozka Mnoz.
1 Skrutka 2 37 Pruzna podlozka 4
2 Velka konzola 1 38 PodloZka 4
3 Skrutka 6 39 Krytka transformatora 1
4 Sedadlo velkej konzoly 1 40 Skrutka 4
5 Stip 1 41 Pruzna podloZka 4
6 Podlozka rukovéte 2 42 PodloZka 4
7 Mala konzola 1 43 Krytka snimacCa 1
8 Malé sedadlo 1 44 Elektronicky ram 1
9 M8X30 skrutka 5 45 Skrutka 2
10 M8 podlozka 9 46 Filter 1
11 Vankus 1 47 Skrutka 2
12 Sedadlo vrchnej €asti rukovate 1 48 Podlozka 2
13 Rukovat 1 49 PS predny kryt 1
14 Kryt rukovate 4 50 PodloZka 1
15 PodloZka dosky 1 51 Matica 4
16 Gumena podloZka 1 52 Stipova podlozka 1
17 Lozisko 4 53 M6*10 matica 4
18 Doska 1 54 Pruzna podloZka 4
19 Podlozka 22 55 Kablovy panel 1
20 Podpora rukovéte 2 56 Stipovy dekorativny vankus 1
21 PodloZka motora 2 57 Skrutka 4
22 Motor 1 58 Kryt panela 1
23 PodlozZka 8 59 Pripojka 1
24 Pruzna podlozka 4 60 Skrutka 2
25 Skrutka 4 61 Podpora 1
26 Vankus$ 5 62 Vypina¢ 1
27 Stredny spojovaci ram 1 63 Panel 1
28 Vankus 5 64 Kabel 1
29 Ocelovy panel 1 65 Magneticky krazok 5
30 Vankus$ 6 66 Cylindricky magneticky krizok | 1
3 Vankus$ 5 67 Horny kontrolny kabel 1
32 PS kryt 1 68 Stredny kontrolny kabel 1
33 Pruzna podlozka 14 69 Spodny kontrolny kabel 1
K’ M8X15 skrutka 10 70 Transformator 1
35 MTX35 skrutka 4 71 Pripojny kabel 1
36 M4X15 skrutka 4 72 Pripojka 1




Poznamka: Zmena technickych udajov je mozna bez upozornenia.

NAHLAD OBEHU




Zaru¢né podmienky:
Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujice zaruky:

a.. zaruka na rdm vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacovodo dna predaja zakaznikovi.
b.. zaruka na computer a elektrozariadenim je 60 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.
c.. zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dila predaja zakaznikovi.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:
y

a.. zavinenim uzivatela tj. poSkodenim vyrobku neodbornym pouzivanim, nespravnou montazou, nedostato¢nym zasunutim sedlovej
tyCe do ramu, nedostato¢nym utiahnutim pedalov v kl'ukach a kl'uke k stredovej osi

b.. nespravnou udrzbou
.. mechanickym poskodenim
.. opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy, atd’.)
.. neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou
. neodbornymi zasahmi

g.. nespravnym pouzivanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, posobenim vody, netimernym
tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designem, tvarom alebo rozmermi

-0 oo

Upozornenie:

1.. cviCenie sprevadzajuce zvukovymi efektami a obasnym vrzanim nie je zavada braniaca riadnemu uzivaniu stroja a teda nemoze
byt predmetom reklamacie. Tento jav mozno odstranit’ beznou tdrzbou.

2..upozornenie: u zakladnych modelov st pouzité vencekové loziska. Doba Zivotnosti u tychto lozisiek moze byt’ kratsia ako je
doba zaruky. Doba zivotnosti je asi 100 prevadzkovych hodin.

3.. v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materidlom vyrobku tak,
aby vec mohla byt riadne pouzivana.

4.. Reklamacia sa uplatiiuje zdsadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o zakipeni.

5.. Zaruku uplatnite u vyrobcu: inSPORTIine, s.r.0.Bratislavska 36, 911 05 Trencin

alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakipeny.

Datum predaja: Razitko a podpis predajcu:
Dodavatel”

inSP ORTline, s.r.o.
Bratislavska 36,911 05 Tren¢in
www.insportline.sk
info@insportline.sk
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SRODKI BEZPIECZENSTWA

W przypadku jakiegokolwiek nadzwyczajnego stanu lub objawow nalezy przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z
lekarzem.

Do czyszczenia lub dezynfekcji nie uzywac benzyny ani rozpuszczalnikow (istnieje niebezpieczenstwo porazenia
pradem i powstania pozaru).

Nalezy wiasciwie uzywaé kabla sieciowego (istnieje ryzyko zranienia osoby oraz awarii urzadzenia).

Nie nalezy przemieszcza¢ urzgdzenia z niewfasciwg lub korzystac¢ z urzadzenia tam, gdzie moze dojs¢ do uszkodzenia, {j.
na przyktad na drewnianej podtodze.

Nie nalezy wywiera¢ zbytniego nacisku na urzadzenie (istnieje ryzyko zranienia osoby i awarii urzgdzenia).
Nie nalezy korzysta¢ z urzadzenia zaraz po positku (istnieje ryzyko bdlu organdw wewnetrznych).
Korzystac tylko z cze$ci  przeznaczonych dla danego produktu.

Gdy urzadzenie jest odigczone, nalezy wyja¢ kabel sieciowy z gniazdka (prad elektryczny moze spowodowaé porazenie
lub powstanie pozaru).

Po skonczeniu ¢wiczenia wytaczyc silnik i wyjac kable sieciowy z gniazdka. Podczas wyjmowania kabla nalezy
przytrzymaé gniazdko a nie ciggna¢ za wtyczke (istnieje ryzyko porazenia pragdem i powstanie pozaru).

Przed przemieszczaniem produktu nalezy wyja¢ kabel sieciowy z gniazdka. Podczas wktadania lub wyjmowania kabla
z/do gniazdka nalezy mie¢ suche rece (istnieje ryzyko porazenia prgdem lub zranienia).

Nie nalezy pozostawia¢ na kablu sieciowym zadnych metalowych kotkéw ani kurzu (istnieje ryzyko porazenia pradem
lub spiecia oraz powstanie pozaru).

W poblizu urzadzenia nie nalezy instalowa¢ zadnych produktéw chemicznych i farmaceutycznych oraz nie umieszczaé
urzadzenia w poblizu rozdzielni gazu (istnieje ryzyko powstania pozaru lub uszkodzenia urzagdzenia).

Nalezy wystrzegac¢ sie mozliwym wibracjom urzgdzenia podczas transportu (istnieje ryzyko zranienia osoby i awarii
urzadzenia).

Wystrzegac sie przecieciu kabla (istnieje ryzyko zranienia).

Nalezy zwraca¢ szczegdlng uwage na urzgdzenie podczas jego przemieszczania lub instalacji (istnieje ryzyko
uszkodzenia urzgdzenia)
Osoby powyzej 150 kg nie powinny uzywac tego urzadzenia.

PRZECIWWSKAZANIA:

Jedli pojawity sie lub pojawiajg u ¢wiczacego nastepujace objawy, nalezy skonsultowac sie z lekarzem jeszcze przed
uzyciem urzgdzenia:

- epilepsje;

- ciezka cukrzyca;

- ciezkie choroby wiericowe oraz choroby serca;

- przemieszczenie dysku, choroby kregostupa, zapalenie kregow;
- implanty w kolanach lub biodrach;

- stymulator serca

- krgzek wewnatrzmaciczny

- woperowane metalowe sruby;

- zakrzepica;

- rak;

- ostre infekcje;

- ostre operowane zranienia;



- cigza;

— ciezka migrena.

CECHY
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KROKI MONTAZU

KROK 1: przygotowanie pracy przed montazem

1. Otwdrz karton z kolumng i sprawdz wszystkie czesci, wyjmij kolumne | pozostate czesci. Przesun
elastyczny polistyren na jedna strone kartonu | zamknij karton. Jako wsparcie ptuty, zebysmy mogli

zmontowac kolumne (rysunek 1, rysunek 2).

Miejsce na zmontowana
kolumng

KROK 2 Montaz | mocowanie kolumny
1. Przesun kolumne z miejsca montazu | nastaw otwdr mocujgcy, postaraj sie nie

zniszczy¢ powierzchni urzgdzenia ( rysunek 3). Przymocuj kolumne rekoma za pomocg 4

uszczelek @10 | nakretek M10 (rysunek 4).



Przymocuj
kolumng

Nastaw otwor

Rysunek 3

Rysunek 5 Rysunek 6



2. Jedna osoba pochyla urzgdzenie, inna dokreca nakretke kluczem pod kolumna.

KROK 3 : potagczenie | sprawdzenie przewoddw kontrolnych

1. Jedna osoba przechyla maszyng( rysunek 7),inna taczy dwie wtyczki pod kolumn, I sprawdza czy polaczenie wtyczek jest ok
(rysunek 8). .

Kombinacja
klucza

Zainstalyj
wtyczki

Kontrola polaczenia
przewodow
wtvezek

Rysunek 7 rysunek 8

Krok 4 montaz deski pokrywajgcej kolumne
1. Jedna osoba przechyla maszyne( rysunek 9 ), inna mocuje deske pokrywajgca

kolumne za pomoca rygla | dokreca go (rysunek 10).



Umies¢ deske
pokrywajaca

kolumng I nastaw
otwdr

Rysunek 9 DRAWING 10

KROK § przymocuj paski | przewdd zasilajgcy

Potéz paski | ustaw ich dtugos¢ | potz podstawke na ptycie ( rysunek 11) widz

kabel zasilajgcy we wtyczk, podtgcz prad | sprawdz cate urzgdzenie aby potwierdzi¢ ze

montaz jest ukonczony.

Rysunek 11

Zainstalyj
paski w ten
sposob.

Rysunek 12



KONSOLA

USER
PROG

DUZA KONSOLA
PROGRAM RECZNY
1. Otworz urzadzenie, po zakonczeniu skanowania przez wyswietlacz, wwietlacz pokaze M(program), L(L/H), 30S (czas), 25Hz

(czestotliwos¢), weisnij IS8 maszyna zacznie pracowaé. Nacisnij B 8 ponownie, maszyna spauzuje, jeSli chcesz przerwaé

nacis$nijt

2. Orginalne ustawienia: M, L, 30S, 25Hz, naci$nij @ przycisk rozpoczynajacy ustawienie czasu , czas doda lub

zredukuje 10s. Mozesz szybko ustawi¢ czas przez nacisnigcie = + przez chwilg. Zakres ustawien to 30s~180s. Jesli

chcesz ustawi¢ Hz, procedura jest taka sama, nacisnij przycisk @ . Maszyna pokaze, ze mozesz ustawic teraz Hz, poniewaz
czestotliwos$¢, amplituda ,predkosé to powiazane wartosci. Kiedy ustawisz Hz, amplituda i pregdkos$¢ zmienia sig¢ stosownie. Mozesz

ustawi¢ Hz przez naci$nigcie =\ .I ,mozesz ustawi¢ Hz, zakres ustawien to 25Hz-50Hz. Jesli chcesz naci$nij @

przez chwilg, Hzustawi 5 Hzraz dla wszystkich. Nie mozesz ustawi¢ amplitudy I predkosci, pokaza si¢ tylko zmienione kiedy
ustawisz HZiL/H,
3. Mozesz ustawi¢ L/H przed operowaniem maszyna lub podczas pracy maszyny.

8



4. Kiedy maszyna ukonczy operowanie zgodnie z twoim wyborem CZAS, Hz, H/L, zachowa takie same wcze$niejsze ustawienia,

kiedy naci$niesz ponownie , maszyna zacznie operowac zgodnie z wczesniejszymi ustawieniami.

PRE-PROGRAM

PROG
1. Kiedy nacis$nisz przycisk D wejdziesz w program, nacisnij raz przycisk
i PROG I i PROG I

razy przycisk wybierzesz program 2; nacisnij trzeci raz przycisk
PROG ]
czwarty raz wybierzesz  program 4.
2. Kiedy wybierzesz pre-programm, dwie czg$ci pokaza si¢ na konsoli, jedna pokaze pozycje ¢wiczen, inna pokaze dane pracy jak:
CZAS, HZ, AMPLITUDA, PREDKOSC. Kazdy program ma sze$¢ roznych pozycji ¢wiczen rozne pozycje ¢wiczen oznaczaja rozne
sekcje, rozne pozycje ¢wiczen maja r6zny CZAS, HZ, AMPLITUDE, PREDKOSC. Jesli cheesz zacza¢ ¢wiczy¢ z Pozycji 2, kiedy
, aby wybra¢ swoja ulubiona pozycje¢ ¢wiczen.

PROG

3. Jesli cheesz wej$¢ w program reczny, po nacisnigeiu cztery razy, konsola wejdzie w program regczny.

i PROGI . .
, wybierzesz program 1;naci$nij dwa

wybierzesz program 3; nacisnij przycisk

wejdziesz w PROG 3, nastgpnie nacisnij

" USER
. o . . ., .. & PROG © qe . , P . Lo
4.  Jesli chcesz wejs¢ w program uzytkownika, nacisnij ,jesli heesz sig zatrzymac podczas ¢wiczenia, nacis$nij B

kiedy ponownie naci$niesz I maszyna dokonczy program.

PROGRAM UZYTKOWNIK A

" USER
Naci$nij przycisk program uzytkownika . Programuzytkownika mie$ci si¢ w 3 réznych obszarach U1,U2,U3. Kazdy
program uzytkownika ma 10 sekcji (czas ma 10 roznych sekcji) Kiedy wejdziesz w program uzytkownika, mozesz ustawic czas w

minutach przez nacisnigcie Ev =\ | , hastgpnie mozesz ustawi¢ czas w sekundach. Kiedy zakonczysz ustawianie czasu ,

Enter
przez naci$nigcie przycisku mozesz ustawi¢ Hz.. Kiedy zakonczysz ustawienia programu, mozesz nacisnaé
operowac urzadzeniem w kazdym czasie.

USER
. . . . PROGY .. . - N o .
2. Kiedy sam ustawisz program, mozesz nacisna¢ dwa razy - wejdziesz w ustawienia sekgji , kiedy naci$niesz trzeci raz

. USER

FROCA mozesz ustawi¢ sekcjg U3. Ustawienia U2,U3 to taki sam proces jak ustawienia Ul.



OSTRZEZENIA I PRZEMIESZCZANIE MASZYNY
Zawsze musisz zachowywaé rownowagg, gdy stoisz na urzadzeniu wibrujacym.
Nigdy nie wieszaj sig¢ za uchwyty, nie pociagaj ich mocno, uzywaj ich tylko do zachowania rownowagi.

1. Ponizsze pozycje podczas ¢wiczen sa zabronione:

Pozycja 1 Pozycja 2

Przemieszczanie maszyny

1. To jest wtasciwy sposob przemieszczania maszyny.

2. Nastgpujace sposoby przemieszc ozliwo$¢ zniszczenia kolumny.

10




Pozycja 1 Pozycja 2

INSTRUKCJE DO CWICZEN

A/ Wzmacnianie

A01 Kucanie ;
Stan na Power-plate réwno stopami | barkami. Trzymajac plecy { 1
wyprostowane i kolana odrobninke ugiete, delikatnie napnij ! j )
miesnie nog. Powiniene§ czu¢ napiecie w  miesniu
czworogtowym, plecach i posladkach. \ (
128
I

A 02 Gteboki przysiad

Stan na Power-plate ptasko stopami | réwno z barkami.

Trzymajac kolana tuz powyzej stop tworzac kat 100° delikatnie

zegnij nogi | napnij miesnie ndg. Trzymajac plecy prosto pochyl

gorng czes¢ ciata do przodu. To c¢wiczenie ma na celu < /!
y

% Lﬁl
%y gr

wzmochnienie plecow, posladkéw | ndg.

11




A 03 Kucanie z szeroko rozstawionymi nogami

Stan na Power-plate z nogami szeroko rozstawionymi | stopami
ustawionymi na zewnatrz. Trzymajgc kolana tuz powyzej stop
tworzac kat 100° delikatnie zegnij nogi. Powiniene$ czuc
napiecie w plecach, posladkach, miesniu czworogtowym |
wewnetrznej czesci ud.

A 04 Wypad p
Umies¢ jedng stope w srodku Power-plate, druga cofnij gel_gij
umieszczajac ja z tytu. Trzymaj plecy wyprostowane a kolana tuz

nad stopami, napnij miesnie n6g. Powinienes czu¢ napiecie w | r“
miesniach czworogtowych, posladkach I tylnej grupie miesni ud. :] » \\?\
A05 Lydka i ‘ .
Stojac w centrum Power-plate unie$ sie na placach stép. | / P
Trzymajac plecy prosto | brzuch wciagniety, powinienes poczu¢ | =

napiecie w miesniach tydek. Aby doda¢ ré6znorodnosci ¢wiczeniu
sprébuj ugigc kolana pod katem 90°.

A 06 Zanurzenie

Stan tylem do urzadzenia, pewnie chwyc szczyt | unies ise w gore.
Zegnij delikatnie rece | obniz biodra w strone ptyty, napnij barki.
Powinienes$ czu¢ napiecie w gornej czesci rak | w barkach. Dla
zroznicowania ¢wiczenia, powtorz je z nogami wyprostowanymi.

A 10 Nacisk barkow

Umies¢ ciato w lini horyzontalnej rownolegle do Power-plate. Dtonie
powinny znajdowaé sie pod barkami, nogi | plecy proste, gtowa
uniesiona. Uzywajgc powolnych | kontrolowanych ruchéw popchnij
swoje lekko zgiete rece w kierunku Power-plate, nastepnie powrd¢ do
pozycji wyprostowanej. Cwiczeni jest idealne dla barkéw | gérnej
czesci ramion.

12



A 11 Dolny brzuch

Podeprzyj sie na tokciach | trzymaj na przedniej krawedz
Power-plate. Teraz z plecami prostymi, unie§ powoli posladki.
Powiniene$ poczu¢ napiecie w miesniach brzucha. Aby urozmaicic¢
¢wiczenie, zrob je tak samo tylko kleczac.

A 12 Stojacy brzuch

Stan  w centrum Power-plate, barki powinny byc nad stopami,
trzymajac szyne na wysokosci klatki. Trzymajac plecy prosto, kolana
lekko ugiete pochyl swdj tors w dét. Natychmiast poczujesz napiecie
w miesniach brucha

A 13 Boczny brzuch

Z jedng noga za druga, umiesc¢ jeden tokie¢ na Power-plate | nachyl
sie bocznie. Trzymajac gtowe, tors | nogi proste popchnij swoje barki
w dot | napnij tors. W tym cwiczeniu pracujg boczne miesnie brzucha.

Aby zréznicowa¢ cwiczenie staraj sie unie$¢ swoje biodra w tym '5 {]\/’{:"'
samym czasie. EJ s :
Z \‘s\
R T |
|
A 14 Pchanie |
Ukleknij z przodu Power-plate, umieSC rece na plytce, z palcami ;
skierownymi do wewnatrz. Z prostymi plecami | mocnym brzuchem | ; \\;E
opus¢ sie w strone Power-plate. To ¢wiczenie wzmocni klatke, S (S
miesnie barkow | triceps. Dla utrudnienia sprébuj wyprostowac nogi | : f\»\.D\
unies¢ kolana. B Y 5
{ \__"?fa h
L —

A 15 Brzuszne chrupniecie

Umies¢ poduszke pod plecami, podnies nogi | umies¢ rece za gtowg
dla wsparcia upewniajgc sie ze trzymasz tokcie réwnolegle do
podtogi. Zegnij gérng czesc ciata w kierunku nég | poczuj napiecie w
mieSniach brucha. Upewnij sie, ze twoje posladki | dolna czes¢
plecow nie traca kontaktu z mata.
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A 16 Siad

Umies¢ rece na macie réwnolegle do barkéw trzymajgc nadgarstki |
przedramiona prosto, delikatnie opuszczaj rece. Wazne jest aby
trzymac biodra prosto | barki do dotu. To ¢wiczenie wzmacnia migsnie
barkow, rak | brzucha. Sprobuj robi¢ to samo ¢wiczenie tylko z nogami
prostymi.

B ROZCIAGANIE

B 01 rozciaganie tylnych migsni ud

Umies¢ ciato w szerokim rozkroku na Power-plate, posladki popchnij
do tytu. Trzymajac uchwyty pozwul swojemy gérnemu torsowi opasc
do przodu najdalej jak to mozliwe. To éwiczenie wzmocni posladki |
miesnie tylnych ud.

B 02 Rozciaganie migsni czworogtowych
UmiesSC jeden golen na Power-plate. Trzymajac gérng czes¢ ciat |

plecy wyprostowane, napnij brzuch. Podczas popychania miednicy do P /( b
przodu bedziesz rozciagat miesSnie czworogiowe. I\e:g | <'1
I'|. | _/f J/rj‘\::::
| 57 Fig
e g T
_______ H."
B 03 rozciaganie tydki % f )
Stan bokiem na Power-plate, z jedng noga przed druga, | palcami z 2 ~
przodu. Przednia noga powinna bu¢ delikatnie ugieta, popchnij piete |
tylnej nogi w dot | powinienes czu¢ napiecie w tydce. Aby zréznicowad == L7
¢wiczenie wyprostuj plecy | popchnij miednice do przodu. i ,rf;'

B 04 Rozciaganie przywodziciela

Stan bokiem na Power-plate, ze stopami blisko kolumny, umie$é ||!
zewnetrzng noge na podtodze blisko plytki, aby nogi byly daleko od |
siebie. Ugnij zewnetrzng noge, natomist drugg wyprostuj, Trzymaj gornag |!

czesc ciata wyprostowang, natomiat posladki obniz do podiogi. To
cwiczenie rozciggnhie wewnetrzng czes¢ ud.

N A
LAY
,\ e N )
Con BN 4
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C MASAZ

C 01 Masaz tydek
potdz sie z przodu urzadzenia, z obiema tydkami odpoczywajacymi na
Power-plate, zrelaksuj sie | ciesz masazem tydek.

Y
U
C 02 Masaz gornej reki |7 3
Pot6z sie na boku przed urzadzeniem, z nogami lekko ugietymi, pot6z
reke na macie | zrelaksyj sie. l , cy
\ ==

C 03 Masaz adduktora

Pot6z sie na boku przed urzadzeniem, delikatnie ugnij nogi | potdz je na
Power-plate. Upewnij sie czy twoje ciato nie dotyka ptyty. Nastepnie
powtorz masaz z drugg noga.

D RELAX

D 01 relax barkéw i szyi

Ukleknij przed Power-plate z rekami wyprostowanymi. Trzymaj plecy |
szyje wyprostowane, nastepnie popchnij gérng czes¢ ciata | trzymaj
rece na ptycie. Cwiczenie zrelaksuje twoje barki | szyje.

D 02 Relaks gornej czesci ciata

Siadz za Power-plate, z nogami ugietymi. Uzyj swoich ramion dla ||
balansu, unie$ gorng czes¢ ciata nad Power-plate. Trzymaj plecy | szyje |i

prosto, pociggnij ramiona do tytu.
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D 03 Relaks plecow

Sigdz w centrum Power-plate, umieszczajac poduszke pod posladkami | ]

z rozstawionymi nogami. Pozwol gérnej czesci ciata opas¢ swobodnie.
Powiniene$ czu¢ mite wibracje relaksujace plecy, biodra | uda.
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RYSUNEK CZESCI
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LISTA CZESCI

No Czesc los¢ | No Czesé llos¢
1 $ruba 2 37 Sprezynowa uszczelka 4
2 Duza konsola 1 38 uszczelka 4
3 $ruba 6 39 Pokrywa transduktora 1
4 Miejsce na duzg konsole 1 40 rygiel 4
5 kolumna 1 41 Sprezynowa uszczelka 4
6 Podktadka kierownicy 2 42 uszczelka 4
7 Mata konsola 1 43 Pokrywa transduktora 1
8 Mate siedzenie 1 44 electronic frame 1
9 M8X30 rygiel 5 45 $ruba 2
10 M8 nakretka 9 46 filtr 1
11 podkladka 1 47 Sprezynowa uszczelka 2
12 Godrne miejsce na kierownice 1 48 rygiel 2
13 kierownica 1 49 PS przednia pokrywa 1
14 Pokrywa kierownicy 4 50 podkfadka 1
15 Podkfadka ptyty 1 51 nakretka 4
16 Gumowa podktadka 1 52 Podktadka kolumny 1
17 Miejsce na pasek 4 53 M6*10 rygiel 4
18 plyta 1 54 Sprezynowa uszczelka 4
19 uszczelka 22 55 Przewody deski 1
20 handstrap bracket 2 56 | Dekoracyjna podktadka kolumny 1
21 Podktadka silnika 2 57 $ruba 4
22 silnik 1 58 Deska pokrywajgca 1
23 uszczelka 8 59 wtyczka 1
24 Sprezynowa uszczelka 4 60 $ruba 2
25 rygiel 4 61 Klamra bezpiecznika 1
26 podktadka 5 62 przefacznik 1
27 middle connection frame 1 63 Przewody mocujgce deski 1
28 podkladka 5 64 Przewdd zasilajgcy 1
29 Stalowa deska 1 65 pierscien magnetyczny 5
30 podktadka 6 66 | pierscien magnetyczny cylindryczny | 1
31 podktadka 5 67 Gorne przewody kontrolne 1
32 PS pokrywa 1 68 kontro|§;odkowe przewody 1
33 Sprezynowa uszczelka 14 69 Dolne przewody kontrolne 1
34 M8X15 rygiel 10 70 Przewody transduktora 1
35 MTX35 rygiel 4 71 Przewody faczace 1
36 M4X15 rygiel 4 72 Klamra wtyczki 1
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Warunki gwarancji:
Konserwacja:
Regularnie wykonywa¢ konserwacj¢ urzadzenia na podstawie jego zuzycia, jednak co najmniej po 20 godzinach pracy urzadzenia.
Konserwacja obejmuje:
Kontrolg wszystkich ruchomych czgsci urzadzenia (osie, zagigcia umozliwiajace ruch, itd.), czy sa dostatecznie nasmarowane. Jesli
nie, natychmiast je nasmarowac. Zaleca si¢ zwykty olej do roweréw lub maszyn do szycia albo oleje silikonowe.
Regularna kontrolg wszystkich czg$ci— sSruby i nakgtki oraz regularne dokrecanie.
Do czyszczeniauzywaé roztworu wody z mydtem, nieuzywaé ostrych srodkéw czyszczacych.
Chroni¢ komputer przed uszkodzeniem i kontaktem z ptynami czy potem.
Komputer, adapter, wtyczka i cate urzadzenie nie powinny wejs¢ w kontakt z woda.
Komputera nie nalezy naraza¢ na dziatanie promieni sfonecznych, kontrolowa¢ funkcjonowanie baterii, aby nie doszto do wylania
baterii a tym samym uszkodzenia catego komputera.
Urzadzenie przechowywaé zawsze na suchym i cieptym miejscu.

Sprzedawcaudziela na niniejszy produkt nastgpujacej gwarancji:

1. gwarancja na rame¢ wykonang ze stali dla pierwszego wiasciciela na 24 miesigcy od dnia sprzedazy klientowi.
2. gwarancja na komputer i caty osprzet elektroniczny 24 miesigcy od dnia sprzedazy klientowi.

gwarancja na pozostate czgsci 24 miesiace od dnia sprzedazy klientowi.

Gwarancja nie obejmuje wad powstalych:

Z winy uzytkownika tj. uszkodzenie produktu nieprofesjonalna préba naprawy, niewtasciwym montazem, niedostatecznym
wlozeniem drazka siodetka do ramy, niedostatecznym wlozeniem pedatow do korb oraz korb do osi srodkowej

- uszkodzeniem mechanicznym,

- zaj$ciem nieodwracalnym, klgska zywiolowa,

- nieprofesjonalng proba dokonywania zmian,

- nieprawidtowym uzyciem, czy nieodpowiednim przechowywaniem, wptywem niskiej lub wysokiej temperatury, dziataniem
wody, nadmiernym naciskiem lub uderzeniem, zamierzenie zmienionym designem, ksztattem lub wymiarem

zuzyciem czgs$ci podczas normalnego uzywania (np. gumowe i plastikowe czgséci, mechanizmy ruchome, itp.)

UWAGA:

Cwiczenie ktoremu towarzysza efekty dzwickowe oraz skrzypienie nie stanowi wady, ktora bronitaby prawidtowemu uzytkowaniu
urzadzenia i nie moze stanowi¢ przedmiotu reklamacji. Zjawisko to mozna zlikwidowac podczas biezacej konserwacji.

Uwaga: w modelach podstawowych uzyto tozysk wiencowych. Czas zywotnosci tych tozysk moze by¢ krdtszy niz czas gwarancji.
Czas zywotno$ci to okoto 100 godzin pracy urzadzenia.

Podczas trwania gwarancji zostang usunigte rozne wady produktu spowodowane wada produkcyjna lub wadliwym materialem, w taki
sposOb by urzadzenie nadawato si¢ do ponownego uzytku.

Do 14 dni zostanie okreslony sposob zatatwienia I termin dostarczenia. Termin naprawy moze ulec wydtuzeniu o czas niezbgdny do
dostarczenia I odbioru sprzgtu z miejsca sprzedazy do punktu serwisowego gwaranta. Przy braku mozliwosci naprawy czas
reklamacji moze zosta¢ wydtuzony o czas potrzebny na sprowadzenie czgsci od producenta.

Firma nie zobowiazuje si¢ do dostarczenia urzadzen zastepczych w trakcie naprawy gwarancji.

Ustugami gwarancyjnymi nie sa objgte czynnosci konserwacji I czyszczenia urzadzenia opisane w instrukcji obstugii.

W zasadzie reklamacji dokonuje si¢ pisemnie z podaniem informacji dotyczacych wady i potwierdzona niniejsza karta gwarancyjna.
Gwarancja obowiazuje tylko w tym punkcie sprzedazy, w ktérym wyrob zakupiono.

Nie wylacza , nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajacych z niezgodnos$ci towaru z umowa.

Data sprzedazy:  Sprzedawca:

Dostawca:

INSPORTLINE PL

Ul .Kantorowicka 400 , 31-763 Krakow
Tel/fax 012/417-38-50 012/ 645 60 00
www.insportline.pl
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ALAGEN SR.L.
Etaj 4, apod. 4, Judetul Hunedoara, Aleea Panselutelor, Bloc 30, Deva
Tel: 0354 882222
office@insportline.ro
www.insportline.ro
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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Va multumim pentru achizitionarea acestui produs. Chiar daca facem eforturi mari pentru a asigura calitatea produselor noastre,
ocazional mai apar erori.
Daca observati defectiuni la aparat sau componente lipsa. Va rugam sa contactati distribuitorul.

Va rugam cititi in intregime manualul inainte de a asambla si a-l utilize. Varugam fiti atenti la urmatoarele:

1. Inainte de a incepe orice exercitiu, va rugam sa cereti sfatul medicului in legatura cu programul pe care ar trebui
sa-1 urmati. Daca in timpul antrenamentului simtiti vreo durere in piept, aveti batai neregulate ale inimii, nu puteti
respira sau simtiti orice fel de discomfort va rugam incetati antrenamentul si nu incepeti antrenamentul pana ce nu
consultati un medic .

2. Daca observati orice fel de defectiune, va rugam incetati antrenamentul si contactati distribuitorul de la care ati
achizitionat produsul.

3. Nu inserati obiecte straine in gaurile lasate libere ale aparatului.

4. A nu se folosi de catre persoanele de peste 180 kg.

5. A nu se folosi de catre 2 persoane in acelasi timp.

6. Intotdeauna folositi acest aparat pe o suprafata plana si fina. Nu folositi aparatul in aer liber.

7. lasati aparatul pan ace se opreste complet.

8. Nu lasati aparatul la indemana copiilor sia animalelor.

9. Nu folositi aparatul cand folositi chipament de aerobic sau spray-uri.

10. Inainte de a incepe antrenamentul va rugam sa inspectati aparatul, ca toate piulitele si suruburile sa fie bine
stranse.

11. Opriti aparatul de la butonul off dupa fiecare utilizare.

12. Majoritatea aparatelor de fitness nu sunt recomandate pentru copii mici.

CONTRAINDICATII:

Sarcina

Tromboza acuta

Boli Cardio- vasculare

Rani proaspete, provenite de la interventii chirurgicale recente
Inlocuiri de solduri sau genunchi

Hernie acuta, discopatie, spondiroza

Diabet

Epilepsie

Migrene puternice

Daca purtati stimulator cardiac

Daca aveti implantate suruburi, placute de metal
Tumoare



COMPONENTE
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Nota: Compania isi rezerva dreptul de a schimba specificatiile produsului.




PASII DE ASAMBLARE

PASUL 1: pregatirea componentelor pentru a fi asamblate

1. Deschideti cutia cu componente, si verificati daca sunt toate in cutie. Va rugam
indepartati polistirenul dintre component, si inchideti cutia. Folositi cutia ca support pentru baza

aparatului, pentru a putea asambla coloana.(desen 1, desen 2 pentru referinte)

Pachetul
coloanei

i

Locul de asamblare al
coloanei.

PASUL 2 asamblarea coloanei si fixare
1. Varugam mutati coloana in locul asamblarii si ajustati gaura de fixare, va rugam fiti
atenti sa nu loviti sau zgariati suprafata aparatului.( desenul 3). Va rugam prefixati coloana

cu 4 saibe @10 si piulite M10 .(desenul 4)



Prefixati
coloana

de
al

Locul
asamblare

Drawing 3

Cheie combinata

Fixati
coloana

Drawing 5 Drawing 6

2. O persoana ar trebui sa incline aparatul iar celalalt sa stranga piulita de sub



coloana.
PASUL 3 : conectarea firului de control si verificarea acestuia
1. O persoana trebuie sa incline aparatul( desenul 7 ),iar cealalta persoana sa

conecteze cele 2 cabluri de sub coloana, si apoi verificati daca conexiunea este

buna( desenul 8 ).

Conexiunea
cablurilor.

Va rugam
instalati
cablurile

DRAWING 7 DRAWING 8

PASUL 4 asamblati carcasa inferioara a coloanei
1. O persoana inclina aparatul( desenul 9 ca referinta), o alta persoana fixeaza placa

de acoperire( partea EVA este in sus) cu suruburi si strange suruburile( desenul 10 ).



Puneti placa pe
partea inferioara a
coloanei. Si
ajustati gaura.

DRAWING 9 DRAWING 10

PASUL 5 fixati manerul si verificati
1. puneti covorasul antialunecare sub aparat, o persoana pune manerul pe coloana

(aveti grija de suprafata coloanei), iar cealalta persoana fixeaza manerul.

PASUL 6 fixati corzile cu manere si cablul de alimentare
Puneti corzile cu manere si ajustati inaltimea acestora ( desenul 13). Conectati
cablul de alimentare la aparat si verificati aparatul daca componentele au fost bine

asamblate.



Puneti
cablul de
alimentare

Puneti corzile
cu manere.

DRAWING 11 Drawing 12

NOTA:

Aceste poze sunt doar pentru a va ghida . Nu este neaparat sa semene cu
produsul original.



UTILIZAREA CONSOLEI

USER
PROG

CONSOLA MARE

PROGRAMUL MANUAL
1. Porniti aparatul, dupa ce ecranul termina de scanat, ecranul va afisa M( program), L( L/H), 30S ( timpul) ,

25Hz( frecventa), apasati MM, aparatul va incepe programul. Apasati & ¥ din nou, aparatul va intra pe pauza,

daca doriti sa opriti aparatul, apasati .

2. Setarea originala: M, L, 30S, 25Hz, apasati @ pentru a seta timpul , valoarea timpului va creste sau va

descreste cu 10 s apasand acest buton. Puteti seta foarte usor timpul cu ajutorul butoanelor =\ + . Timpul

poate fi setat intre 30s~180s. Daca doriti sa ajustati valoarea Hz, operatiunea este acceasi, va rugam apasati @ .
Aparatul va arata daca puteti seta valoarea Hz in acest moment, deoarece frecventa ,amplitudinea, viteza este o
valoare relativa. Cand ajustati Hz, amplitudinea siviteza se vor schimba in functie de valoarea Hz. Puteti ajusta

Hz prin apasarea =\ + , puteti ajusta valoarea Hz unu cate unu, si poate fi ajustat intre valorile 25Hz-50Hz.

Daca doriti, apasati @ pentru o perioada,valoarea Hz se va ajusta 5, Hz odata pentru toate. Nu puteti ajusta
amplitudinea si viteza, ele se seteaza cand setati valoarea HZ si L/H,

8



3. Puteti ajusta L/H inainte de a porni aparatul, sau in timpul antrenamentului.

4.Cand aparatul termina programul , aparatul va pastra setarile, cand apasati RN din nou, aparatul va rula in
PRE-PROGRAM

functie de setarile efectuate anterior.
. iPROGI . ) ) iPROGI L . iPROGI
1. Cand apasatiti , Vetl 1ntra 1n program, apasati o data, si vetialege program 1; apasati

PROG i PROG I
a 2 oara, veti alege program 2; apasati ﬁ pentru a 3-a oara, vetialege program 3; apasati pentru a

4-a oara, veti allege program 4.

2. Cand alegeti pre-programm, ecranul va avea 2 sectiuni, o parte va afisa pozitia exercitiului, iar cealalta parte
a ecranului va afisa valorile TIME, HZ, AMPLITITUDE, ACCELERATE SPEED. Fiecare program are 6 pozitii
diferite de exercitiu, diferite pozitii de exercitiu se refera la sectiuni diferite, diferite pozitii de exercitiu au valori
diferite la TIME,HZ,AMPLITUDE, ACCELERADE SPEED. Daca doriti sa incepeti exercitiul de pe Position 2,

dupa ce intrati in PROG 1, apasati , pentru a allege pozitia dorita.
PROG

3. Dacadoriti sa intrati in programul manual, dupa ce apasati pentru a patra oara, consola va intra in
programul manual.

USER
4.  Dacadoriti sa intrati in programul USER, apasati , daca doriti sa faceti o pauza in timpul exercitiilor,

apasati MM iar daca apasati din nou , aparatul va rula programul anterior.

USER PROG

USER
Apasati M pentru a intra in programul USER. Programul user are 3 parti diferite U1,U2,U3. Fiecare program
user are 10 sectiuni( valoarea timpului are 10 sectiuni diferite). Cand intrati in programul user , puteti seta timpul in

minute prin apasarea =\ iar apoi puteti seta timpul in secunde. Cand ati terminat setarea timpului,

Enter
apasati pentru a putea seta valoarea Hz. Cand ati terminat setarea programului, puteti apasa

a porni aparatul.

d pentru

Cand setati programul de unul singur puteti apasa de 2 ori RERSSM | si veti intra in sectiunea U2 de setare, cand
USER
PROG

apasati a treia oara, puteti seta sectiunea U3 . Setarea U2,U3 este asemanator cu setarea lui Ul.
1. Atentionari si mutarea aparatului

Intotdeauna va trebui sa stati echilibrat pe aparat in timpul utilizarii acestuia.
Nu va lasati niciodata pe maner, sau sa nu impingeti niciodata de maner. Folositi manerul numai pentru a pastra
echilibrul.



A . urmatoarele pozitii pe aparat sunt interzise :

Pozitia 1 Pozitia 2 Pozitia 3

R

2
ull

~

Mutarea aparatului
5. Acesta este modul correct de mutare a aparatului.

6. Urmatoarele metode de mutare a aparatului sunt interzise, datorita faptului ca pot deteriora coloana aparatului

10



Pozitia 1 Pozitia 2 Pozitia 3

INSTRUCTIUNI DE EXERCITIU

A01 SQUAT

Stati pe aparatul de vibromasaj cu picioarele putin departate.
Tineti spatele drept, si genunchii putin indoiti, usor incordati
muschii picioarelor.

A 02 Deep Squat

Stati pe aparatul de vibromasaj cu picioarele apropiate. Tineti |- *
genunchii putin indoiti lasand partea superioara a corpului
putin in fata. Acest exercitiu este pentru a va intarii muschii
spatelui , feselor si picioarelor.

11



A 03 Wide Stance Squat
Stati pe suprafata cu vibratii, cu picioarele departate, cu varful
talpii orientate inafara. Indoiti usor genunchii.

A 04 Lunge

Puneti un picior in mijlocul suprafetei cu vibratii, iar cu celalalt
faceti un pas in spate, proptindu-l ferm pe podea. Tineti
spatele drept.

A 05 Calves

Stand in central suprafetei vibratoare, ridicati-va pe varful
picioarelor. Tineti spatele drept si abdomenul incordat. Pentru
a varia exercitiul incercati sa indoiti genunchii la 90 grade.

A 06 Triceps Dip

Stand cu spatele la aparat, tineti mainile pe aparat si incercati sa
va ridicati in maini pe aparat, ca in imaginea alaturata. Repetati
miscarea. Pentru a varia exercitiul, intindeti genunchii si repetati

exercitiul.

A 07 Biceps Curl

Puneti-va varful picioarelor usor sub aparat, pentru support, si
tineti cu mainile de corzle elastic, ca in imaginea alaturata.

Ridicati mainile .

12




A 08 Bent Over Pull

Acest exercitiu este asemanator cu cel anterior, diferenta fiind
doar ca trageti de corz inspre corpul dvs.. Scoateti pieptul inafara.

A 09 Front Raise

Stati in fata aparatului, cu picioarele departate si tinand de corzile
elastic ridicati ambele maini in poztie orizontala . Mentineti spatele
drept, si abdomaneul incordat.

A 10 Shoulder Press

Respectati poztia din figura alaturata,, bratele si picioarele fiind
departate, spatele drept si capul ridicat. Impingeti usor manile in
fata si apoi ridicati-va. Acest exercitiu este ideal pentru umeri.

A 11 Lower Abdominals

Lasativa greutatea corpului pe maini si varful picioarelor. Incercati
sa faceti flotari, iar pentru a varia exercitiul, incercati sa faceti
florari stand in genunchi.

A 12 Standing Abdominals

Stati in picioare in centrul suprafetei vibratoare. Cu spatele drept,
si cu genunchii usor indoiti,, impingeti usor in jos de bazin.

i
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A 13 Lateral Abdominals

Cu picioarele intinse si impreunate, puneti cotul unei maini pe
suprafata vibratoare. Mentineti capul stapele si bazinul in linie
dreapta.

A 14 Push Up

Ingenuncheati in fata aparatului, lasandu-va cu mainile pe aparat,,
cu degetele de la maini orientate inauntru. Cu spatele drept si
abdomentul incordat,, impingeti in jos cu mainile.

A 15 Abdominal Crunch

Puneti o pernita sub spate, radicand picioarele ca in imaginea
alaturata.. Lucrati fortificandu-va abdomenul.

A 16 Lattisimus Dip

Puneti mainile pe suportul vibrator. Tineti incheieturile si
anterbratul drept, incet impingand usor in jos cu mainile. Este
important sa mentineti soldurile drepte si sa impingeti umerii in
sus. Incercati sa faceti acelasi exercitiu insa cu picioarele drepte.

B 01 Hamstring Stretch

Respectati poztia din imaginea alaturata , impingand posteriorul in
spate. Acest exercitiu va va intari fesele si mushiicipioarelor. Aduceti
periodic bazinul in fata si apoi in spate din nou.

o

9
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B 02 Quadriceps Stretch

Puneti un genunchi pe suprafata vibratoare, iar celalalt picior pe
podea, respectand pozitia din imaginea alaturata. Mentineti spatele
drept.

B 03 Calf Stretch

Stati in picioare pe suprafata vibratoare cu un picior mai in fata decat
celalalt. Indoiti usor genunchiul piciorului din fata..

= = =

B 04 Adductor Stretch b a
I )M

Stati in lateralcu un picior aproape de coloana aparatului. Celelalt \Q

picior puneti-l pe podea,, picioarele fiind foarte departate. Indoiti ;

genunchiul piciorului de pe podea. Repetati pozitia si pentru piciorul | E‘_j_)

celalalt. S

B 05 Shoulder Stretch 1 y

Stati cu spatele la aparat, si folositi-va de mana stanga sa trageti de : = al

coarda elastica catre posterior. Mana dreapta o puneti pe cap, 11

tragand usor capul spre dreapta. Aceasta intindere a umerilor , =

trebuie facuta pe ambele parti. <)

B 06 Pectoral Stretch

Stati cu spatele lipit de marginea aparatului, Si tineti de marginea
cealalta a acestuia cu mainile intinse.

15




C 01 Calf Massage
({.
Intindeti-va corpul ca in imaginea alaturata si relaxati-va muschii =\
picioarelor. }
()
|
C 02 Upper Arm Massage /
)
Intindeti-va pe o parte pe aparat, cu genunchii ridicati la solduri | * 22 5 |
Punetio mana pe suprafata vibratoare si relaxati-va. 0
§ |
C 03 Adductor Massage !;
=)
Pozitia este asemanatoare pozitiei anterioare, diferenta fiind ca va pJ
ridicati piciorul pe suprafata vibratoare. <[/
-
P
C 04 Abductor Massage /
)
Intindeti-va pe o parte pe aparat, cu genunchii ridicati la solduri. |
Folositiva de coate pentru a va sustine partea superioara a corpului. 6"

Tineti spatele drept. Repetati masajul pe cealalta parte a corpului.

D 01 Shoulder & Neck Relaxer

Ingenuncheati in fata aparatului, sustinandu-va cu mainile pe
suprafata vibratoare. Tineti spatele si gatul drept.

16




D 02 Lower Back Relaxer

Stati cu spatele la aparat , cu picioarele departate. Tineti spatele
usor pe marginea aparatului. Priviti imaginea alaturata.

D 03 Upper Body Relaxer

Stati cu spatele la aparat cu genunchii indoiti Tineti echilibrul cu
ajutorul coatelor. Tineti gatul si spatele drepte. Ca in imaginea
alaturata.

D 04 Back Relaxer

Asezati-va in central suprafetei vibratoare, cu picioarele desfacute.
Permiteti partii superioare a corpului sa se relaxeze, lasandu-va in
fata.

17




DESEN DETALIAT




COMPONENTE

No ltem Qty No ltem Qty
1 Self-Taping screw 2 37 spring washer 4
2 big console 1 38 washer 4
3 Self-Taping screw 6 39 transducer cover 1
4 big console seat 1 40 bolt 4
5 column 1 41 spring washer 4
6 handlebar cushion 2 42 washer 4
7 small console 1 43 transducer cover 1
8 small seat 1 44 electronic frame 1
9 M8X30 bolt 5 45 self-taping screw 2
10 M8 nut 9 46 filter 1
11 cushion 1 47 spring washer 2
12 handlebar upper fix seat 1 48 bolt 2
13 handlebar 1 49 PS front cover 1
14 handlebar cover 4 50 cushion 1
15 plate cushion 1 51 nut 4
16 rubber cushion 1 52 column cushion 1
17 handstrap seat 4 53 M6*10 bolt 4
18 plate 1 54 spring washer 4
19 washer 22 55 wire board 1
20 handstrap bracket 2 56 column decorate cushion 1
21 motor cushion 2 57 self-taping screw 4
22 motor 1 58 power cover board 1
23 washer 8 59 power plug 1
24 spring washer 4 60 self-taping screw 2
25 bolt 4 61 fuse bracket 1
26 cushion 5 62 power switch 1
27 middle connection frame 1 63 power wire fix board 1
28 cushion 5 64 power cord 1
29 steel board 1 65 magnet Ring 5
30 cushion 6 66 Cylindrical magnet ring 1
31 cushion 5 67 Upper control wire 1
32 PS cover 1 68 Middle control wire 1
33 spring washer 14 69 Down control wire 1
K’ M8X15 bolt 10 70 Transducer out wire 1
35 MTX35 bolt 4 71 Power connection wire 1
36 M4X15 bolt 4 72 Power plug bracket 1
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SAFETY PRECAUTIONS

Thank you for your purchasing our products. Even though we go to great efforts to
ensure the quality of each product, occasional errors, and /or omissions do occur. In
any event should you find this product to be defective or missing a part please
contact your place of purchase.

Be sure to read the entire manual before assembly and operation. Also, please note following
safety precautions:

1. Before beginning any exercise program, consult your personal physician. If you experience any pain or
tightness in your chest, irregular heartbeats, shortness of breath, faintness or other unusual discomfort
while exercising, stop and consult your physician before continuing.

2. In any event should you find this product to be defective please stop exercise and contact your place of

purchase.

. Do not insert any object into any openings.

. No person weighing over 150 Kilograms should use this product.

. Only one person at a time should use this equipment.

. Always use this power plate on a clear and level surface. Do not use outdoors or near water.

. Leave the machine till it stops.

. Keep children and pets away from this equipment at all times.

. Do not use the machine, when you use aerobic equipment or spray.

10. Inspect your machine prior to exercise to ensure that all nuts and bolts are fully tightened.

11. Turn off the power switch after use.

12. Most exercise equipment is not recommended for small children. Children should keep away from the

power plate while exercising.

OCoo~NO O~ W

CONTRAINDICATIONS:

Pregnancy

Acute thrombosis conditions

Cardio- vascular disease

Fresh wounds resulting from an operation or surgical intervention
Hip- and knee replacements

Acute hernia, discopathy, spondylolysis

Diabetes

Epilepsy

Heavy migraine

Wearing a pacemaker

Wearing recently fitted i.u. coils, metal pins, bolts or plates
Tumour



FEATURES



ASSEMBLY PART LIST

i@ L1

front cover

plate
user manual and
power cord
@ 0000
| =N =
handware packing strape
HARDWARE PACK
HARDWARE PACK ==
==
qq0) @000 =
N—=/ N—=/ N—=/ N—7 —_ =
—_ =~
! l0 washer MO nut % E
==
= Ev
] E %"’
16nm é Eﬁ)
wrench — E
— | ==Y
[ 1 — =
6mm Hexagon socket screw keys % %—‘

Note: Specifications are subject to change without notice.




ASSEMBLE STEP

STEP 1: the prepare working before assemble

1. Open the carton of the column and check the check the spare parts, take out the column and
spare part. Please move the Expandable Polystyrene to one side of carton and close carton. As

support of plate , so that we can assemble the column.( drawing 1, drawing 2 for your reference)

Column
packing

i

The place for you
assemble column

Step 2 assembel column and fix
1. Please move the column to the place of assemble and adjust its fixing hole, pleast
take care of do not hurt machine's surface( drawing 3 as reference). Please pre-fix the

column with 4 pieces of @10 washer and M10 nut by hand.(drawing 4 as reference)



Pre-fix the

Adjust the
hole of bolt

Drawing 3 drawing 4

Wrench combine



Tight
column

wiw, another | E_, ?underthe column with

STEP 3 : control wire connection and checking

the wrench.

1. One person sope the machine( drawing 7 as reference),another person connect the
two plug under column correctly, and then check if the plug connection is ok( drwing 8 as

reference).

» Connection control
wire plug

Please  install
plug correctly.




DRAWING 7 DRAWING 8

Step 4 assemble column cover board
1. One person slope the machine( drawing 9 as reference), another person fix the

column cover board( EVA side is upper)with the bolt and tight the bolt( drawing 10 as

reference).

Place the column
cover board and
adjust its hole.

DRAWING 9 DRAWING 10

Step 5 fix the hand strap and power cord
Put the hand strap and adjust its length and the put the playing cushion on the



plate( drawing 11 as reference).Put the power cord on the power plug, connect the power

and check the whole machine to proof the assemble step is finished.

Put the
powe cord

DRAWING 11

Install the
hanstrap by
thins way

NOTICE:
The picture is only for reference, please take object as standard



CONSOLE OPERATION

USER
PROG

BIG CONSOLE
MANUAL PROGRAM
1. Open the machine, after the display  finished scan, the display will show M( program), L( L/H),

30S ( time) , 25Hz( frequency), { the machine begin to work. Put

machine will pause, if you want to stop please put .

2. The orginal setting: M, L, 30S, 25Hz, put @ key begin to set the time , the time will

add or reduce 10s once put the key. You can quickly set the time by put the = for a
while. The setting scope is 30s~180s. If you want to adjust the Hz, the operation is same, please



put @ key. The machine will show you can adjust the Hz now, because the frequency ,
amplitude,acceleration speed 1s relating date. When you adjust the Hz, the amplitude and

acceleration speed will change accordingly. You can adjust Hz by put = , you can

adjust Hz one by one, the adjust scope 1s 25Hz-50Hz. If you want put @ for a while,the Hz
will adjust 5 Hz once for all. You can not adjust amplititude and accelerate speed, they are just
the show changing when you adjust HZ and L/H,

3. You can adjust L/H before operating machine or during machine working.

4. When the machine finish operating according to your choice TIME, Hz, H/L, It will keep same

pre-setting, when you put & again, the machine will operate according to pre-setting.

PRE-PROGRAM
iPROGI . iPROGI .
1. When you put button, you will enter program, put button once, you will choose
iP I

PROG : : ROG o
program 1; put D button twice, rou will choose program 2; put for third time,

you will choose program 3; put button fourth time, you will choose program 4.

2. When you choose pre-programm, there two part showing in the console, one part show
exercise position, another part show working date such as TIME, HZ, AMPLITITUDE,
ACCELERATE SPEED. Every program have six different exercise position, different exercise
position mean  different section, different exercise position have diffirent
TIME,HZ,AMPLITUDE, ACCELERADE SPEED. Iﬁ)u want to begin to exercise from

Position 2, when you enter PROG 1, then you put
position.

, to choose your favoriate exercise

PROG . .
3. If you want to enter manual program, after you put D for fourth time, the console will
enter Manual program.

USER | :
4. If you want to enter user programe, put , if you need pause during exercise, put &

when you put & again, the machine running the left program.

USER PROGRAM

USER
2. Put button enter user program. The user program place in 3 difference area U1,U2,U3.
Every user program have 10 sections( the time have 10 diffirent section). When you enter user

program, you can set the time in minute by put =\ button, then you can set time in

10



Enter

second. When you finished time setting, put button you can set the Hz.. When you

finished program setting, you can put 4 to operate the machine at any time.

[ USER
2. When you set program by your self, you can put twice, you will enter U2 setting sections,
¥ USER §
when you put AZZS4 in third time, you can setting U3 section. The U2,U3 setting process is

same with Ul.

Warning And Moving Machine

You always need to be balanced when standing on the vibration plate machine
Never hang on to the handle, or push handlebar with strength, use them only to maintain balance
In order to protest column

A . the following postion during exercise is prohibited :

Positon 1 Postion 2 Position 3




Moving machine
7. This is right moving way

8. The following moving way will be prohibited, because It will easily destroy the column

Position 1 Position 2 Position 3

12



EXERCISE INSTRUCTIONS

A01 SQUAT

Stand on the Vibration plate with feet shoulder width apart.
Keeping the back straight and knees slightly bent, gently
squeeze the leg muscles. You should feel tension in your
quadriceps, buttocks and back.

A 02 Deep Squat

Stand on the Vibration plate with feet flat and shoulder width | :

apart. Keeping the knees directly above the feet at a 100
degree angle, gently bend the legs and squeeze the leg
muscles. Keeping the back straight, bend the upper body
forward. This exercise aims to strengthen the back, buttocks
and legs.

A 03 Wide Stance Squat

Stand on the Vibration plate with legs wide apart and toes
turned outward. Keeping the knees directly above the feet at
a 100 degree angle, gently bend the legs. You should feel
tension in the back, buttocks, quadriceps and inner thigh
area.

A 04 Lunge

Place one foot in the middle of the Vibration plate and step
back with the other planting it firmly on the ground behind.
Keeping the back straight and the knees directly above the
toes, squeeze the leg muscles. You should feel tension in the
hamstrings, quadriceps and buttocks.

LN

A 05 Calves

Standing in the centre of the Vibration plate, rise up on to the
balls of the feet. Keeping your back straight and abdomen
tight, you should begin to feel tension in your calf muscles. To
add variation to the exercise, try bending your knees to 90
degrees.

13




A 06 Triceps Dip

Facing away from the Vibration plate, firmly grip the edge and
push upwards. Now bend the arms slightly and lower the hips
toward the plate, squeezing the shoulder blades together. You
should feel the tension in your upper arms and shoulders. For
variation, repeat the exercise with your legs straight.

A 07 Biceps Curl

Position your toes slightly under the edge of the unit for support
and hold the straps tightly at waist height. Knees should be slightly
bent, back and wrists kept straight. Pull your arms upward. You
should feel tension in the shoulders and biceps.

A 08 Bent Over Pull

Stand in front of the Vibration plate. Pull the belts upward on the
side of your body. Push your chest out and shoulder-blades
together. Pull your arms backwards in a smooth motion and you
should feel tension in your upper back and shoulder area.

A 09 Front Raise

Stand in front of the Vibration plate, legs shoulder width apart and
raise both arms horizontally in front of your torso. Keping your
back straight and abdomen strong, pull the straps upward. For
variation, perform the same exercise from a standing position on
the Vibration plate.

A 10 Shoulder Press

=
Position the body in a horizontal line parallel with the Vibration f
plate. Hands should be shoulder width apart, legs and back 9
straight, head raised. Using slow and controlled movements push \\.1‘ .
your slightly bent arms toward the Vibration plate, then return to M RE 0
the starting position. This exercise is perfect for shoulders and ||
upper arms. ~ N A\ ’.._"‘
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A 11 Lower Abdominals

Brace yourself on your elbows and hold onto the front edge of the
Vibration plate. Now, with a straight back, pull your buttocks up
slowly as if you wanted to pull the Plate toward your feet. You
should feel tension in your abdominal region. To vary the routine,
perform the same exercise from a kneeling position.

A 12 Standing Abdominals

Stand in the center of the Vibration plate, feet shoulder width apart,
holding the railing at chest height. Keeping the back straight and
legs slightly bent, push your upper torso down. Immediately you'll
begin to feel tension in your abdominal muscles. To vary the
exercise simply bend your arms further.

A 13 Lateral Abdominals

With one foot directly behind the other, place one elbow on the
Vibration plate and lean sideways. Keeping your head, torso and
legs straight, push your shoulders down and tighten your torso
simultaneously. This exercise works the lateral abdomen. To add
variation try pushing your hips upward at the same time!

A 14 Push Up

Kneel in front of the Vibration plate, placing hands on the plate
shoulder width apart with fingers facing inward. With a straight
back and strong abdomen, push off the Vibration plate platform.
This exercise will strengthen chest, shoulder muscles and triceps.
For variation, try straightening your legs and lifting your knees.

A 15 Abdominal Crunch

Place a pillow under the small of your back, raise your legs and
place your hands under your head for support making sure to keep
your elbows parallel with the floor. Crunch your upper body toward
your legs and feel the tension in the abdominals. Ensure your
buttocks and lower back do not lose contact with the mat. To vary
the routine, place your feet on the step.

15




A 16 Lattisimus Dip

Place the handles on the mat shoulder width apart. Keeping wrists
and forearms straight, gently push off the handles. It is important to
keep the hips straight and to push the shoulders downward. This
exercise promotes muscular arms, shoulders and abdomen. Try
doing the same exercise but this time keep your legs straight.

B 01 Hamstring Stretch

Position your body in a wide stance on the Vibration plate, buttocks
pushed backwards. Holding the handles, let your upper torso drop
as far forward as possible. This exercise will stretch the buttock and
hamstring muscle groups. Alternatively, stand up straight and let

your upper torso and arms drop forward.
B 02 Quadriceps Stretch 2
. ¢
Place one shin on the Vibration plate - ensuring the foot re mains off 2
the Plate! Keeping the upper body and back straight, tense your % \
stomach. By pushing your pelvis forward you'll be stretching your 4
quadriceps. Vary this exercise by pulling the rear leg forward. = Ny
B 03 Calf Stretch r b
. &7
':' .6\‘

Stand sideways on the Vibration plate, with one leg in front of the
other and toes facing forward. The front leg should be slightly bent,
the rear leg is straight. Push the heel of the rear leg down and you
should feel tension in your calves. To vary this exercise, keep your
back straight and push your pelvis forward.

B 04 Adductor Stretch

Stand sideways on the Vibration plate with your feet near the
support column. Place the outside foot on the floor close to the plate
so legs are apart. Bend the outside leg while keeping the other leg
straight. Keeping the upper body straight, lower your buttocks to the
floor. This exercise will stretch the insides of your thighs. Repeat on
the opposite side.

16




B 05 Shoulder Stretch ;l’ 7
Stand with your back to the Vibration plate and use your left hand to ' = e
pull the strap up to your buttocks. Your right hand placed on your J 0l
head and pulling it slightly to the right. This shoulder stretch works & '
best by alternating sides. g ."
~—

B 06 Pectoral Stretch _

f,
..,

Sit with your back to the Vibration plate. Now hold the Vibration plate
behind your back so that your fingers grip the edges. By pushing 9 0
your shoulders down you'll stretch your chest and shoulders. You {_‘l i
may also gently pull the straps on either side for optimum results. N =

C 01 Calf Massage

Lie in front of the unit with both calves resting on the Vibration plate,
toes pointing toward the ceiling. The rest is easy, simply relax and
enjoy an invigorating calf massage. D'

frontal mat extends slightly over the edge. Rest one arm on the
Vibration plate and relax.

C 02 Upper Arm Massage P
Lie sideways facing the unit, with legs slightly bent. Ensure the =

C 03 Adductor Massage 7
)
Lie onyour side facing the Vibration plate. Slightly bend one leg and o
rest it on the Vibration plate. Making sure your body does not touch . b |
the Plate. Now repeat the massage with the other leg. ( ':?“;iw:’ _'-3-,__- ,‘
O T
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C 04 Abductor Massage

Lie sideways on the Vibration plate, with your legs pulled up to your

hips. Use your elbow to support your upper body. Your back must be
straight. You should feel the massage on the outside of your leg and
hip. Repeat the same massage on your other side.

D 01 Shoulder & Neck Relaxer

Kneel down in front of the Vibration plate with your arms
outstretched. Keep your back and neck straight. Now pull your upper
body back while resting your arms on the plate. This exercise will
relax your neck and shoulder area.

D 02 Lower Back Relaxer

Sit on the floor facing away from the Vibration plate with your legs
apart. Place the mat between your body and the Vibration plate and
hold the edge's for support. Relax during the vibration, targeted
primarily in the lower back. As an alternative, angle your legs and
push your body harder against the Vibration plate.

D 03 Upper Body Relaxer

Sit facing away from the Vibration plate, with your legs bent. Using
your elbows for balance, raise your upper body off the Vibration
plate. Keeping your neck and back straight, pull your shoulders
back. The vibration will relax your upper body.

D 04 Back Relaxer

Sitin the center of the Vibration plate placing the cushion under your
buttocks with legs apart. Allow your upper body to relax forward. You
should feel a pleasant vibration relaxing the back, hip and thigh
areas.

18




EXPLODED DRAWING
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PART LIST

No ltem Qty No ltem Qty
1 Self-Taping screw 2 37 spring washer 4
2 big console 1 38 washer 4
3 Self-Taping screw 6 39 transducer cover 1
4 big console seat 1 40 bolt 4
5 column 1 41 spring washer 4
6 handlebar cushion 2 42 washer 4
7 small console 1 43 transducer cover 1
8 small seat 1 44 electronic frame 1
9 M8X30 bolt 5 45 self-taping screw 2
10 M8 nut 9 46 filter 1
11 cushion 1 47 spring washer 2
12 handlebar upper fix seat 1 48 bolt 2
13 handlebar 1 49 PS front cover 1
14 handlebar cover 4 50 cushion 1
15 plate cushion 1 51 nut 4
16 rubber cushion 1 52 column cushion 1
17 handstrap seat 4 53 M6*10 bolt 4
18 plate 1 54 spring washer 4
19 washer 22 55 wire board 1
20 handstrap bracket 2 56 column decorate cushion 1
21 motor cushion 2 57 self-taping screw 4
22 motor 1 58 power cover board 1
23 washer 8 59 power plug 1
24 spring washer 4 60 self-taping screw 2
25 bolt 4 61 fuse bracket 1
26 cushion 5 62 power switch 1
27 middle connection frame 1 63 power wire fix board 1
28 cushion 5 64 power cord 1
29 steel board 1 65 magnet Ring 5
30 cushion 6 66 Cylindrical magnet ring 1
31 cushion 5 67 Upper control wire 1
32 PS cover 1 68 Middle control wire 1
33 spring washer 14 69 Down control wire 1
K’ M8X15 bolt 10 70 Transducer out wire 1
35 MTX35 bolt 4 71 Power connection wire 1
36 M4X15 bolt 4 72 Power plug bracket 1

Note: Specifications are subject to change without notice.
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CIRCUIT DIAGRAM
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Biztonsagi instrukcidk

Koszonjik, hogy termékiink megvasarlasa mellett dontott. Annak ellenére, hogy igyeksziink minden gyartassal kapcsolatos
hibat elharitani, azok mégis lehetségesek. Abban az esetben, ha barmi hibat észlel, 1épjen kapcsolatba az eladéval vagy a
szervizzel. A gép kimondottan otthoni hasznalatra ajanlott. Abban az esetben, ha ipari célokra hasznalja, a jotallas
automatikusan érvényét veszti.

A torna megkezdése elbtt kérje ki kezel6orvosa véleményét. Abban az esetben, ha torna kézben barmilyen roszulétet észlel,
azonnal szakitsa meg az edzést.

Abban az esetben, ha barmilyen meghibasodast észlel, a gépet ne hasznalja tovabb, valamint értesitse az eladot.
A gépen talalhato nyilasokba ne témjon semmit sem

A gép maximalis terhelése 150 kg.

Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a gépet

A gépet ne haszndlja kinti kérnyezetben, valamint évja a nedvességtdl.

Maradjon a gépen addig, amig az nem all le teljesen

Gyermekeket és haziallatokat tartsa tavol a szerkezettdl

Hasznalat elétt ellenbrizze, hogy a csavarok és anyak kelléen meg vannak-e huzva

Hasznalat utan a gépet kapcsolja ki

A gép hasznalata nem ajanlott gyermekek szamara

& Figyelmeztetés

Azon személyek, melyek a kdvetkezd betegségek barmelyikében szenvednek, kérjék ki orvosuk véleményét:

- epilepszia;

- cukorbetegség

- sziv és érrendszeri betegségek
- térdimplantatumok

- kardiostimulator

- beoperalt réz csavarok
- trombdzis

- rak

- akutt infekcid

- operacios sebek

- terhesség

- migrén
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Agéprészei

computer



Az dsszeszereléshez szikséges részek:

front cover

plate

user manual and
power cord

HARDWARE PACK

@ 0000

=

=B

handware packing strape

Column

Szerszamok:

HARDWARE PACK

(@

| fl0 washer MO nut

16nm
wrench

6mm Hexagon socket screw keys

] 2 3 Z
T T T T T T
|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||Lj||||||||||||||||||y|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

1 fad 3 4 6 8 9 10 11
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Osszeszerelés

1. lIépés: A szereléshez valo felkésziilés
1. Nyissa ki a dobozt, majd helyezze a foldre az abban talalhato részeket. A szereléshez két személy sziikséges

1. kép 2. kép

2. lépés: a f6 oszlop szerelése
1. Helyezze az oszlopot a helyére a rogzitéshez, Ggyelien a kabelek épségére (3. kép). Rogzitse az oszlopot 4 db
alatéttel, valamint anyaval. (4. kép)

3. kép 4. kép
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5. kép 6. kép

2. Egy személy emelje meg a gépet, a masik pedig hizza meg az anyakat csavarkulccsal.

3. lIépés : A kabelek bekotése
1. Az egyik személy emelje meg a gépet (7. kép), a masik személy kdsse be a kabeleket az oszlop alatt, majd ellendrizze,
hogy a kabelek helyesen vannak — e csatlakoztatva (8. kép).

7. kép 8. kép
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4. lépés — takaro felszerelése
1. Egy személy emelje meg a gépet (9. kép), a masik személy rogzitse a takarét a gép aljara csavarokkal, majd huzza meg azt
kelléen (10. kép).

9. kép 10. kép

5. lépés — karerGsitd szalagok és a halozati kabel elhelyezése
Szerelje fel a szalagokat, valamint allitsa be az Onnek megfeleld méretet (11. kép).Csatlakoztassa a haldzati kabelt a géphez,
majd ellendrizze, le hogy az megfelel6en mikddik-e.

12. kép

Megjegyzés:
A mellékelt képek segitséget nyljtanak az 6sszeszerelésben.
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Computer hasznalata

USER
PROG

Nagy computer

Manualis program

gram), L (L/H), 30S (id6) , 25Hz(frekvencia) feliratok, nyomja meg a

1. Kapcsolja be  a gépet, majd megjelenik az M (pro

gombot, a gép elkezd mitkodni. Nyomja meg a gombot ismét, a gép PAUSE moddban lesz leallitva, abban az esetben, ha

szeretné a gépet ledllitani, nyomja meg a gombot.

2. Kezd6 bedllitasok: M, L, 30S, 25Hz, Nyomja meg a @ gombot az idétartam beallitdsahoz , az iddtartam a gomb

megnyomasaval minden alkalommal 10 masodperccel valtozik. A =\ + gombokkal az id6t gyorsan beallithatja 30s~180sec

kozt. Abban az esetben, ha a frekvenciat szeretné beallitani  (Hz), a 1épések megegyeznek. Nyomja meg a @ gombot.
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Frekvenciat a =\ , gombokkal allithatja be 25Hz-50Hz kozt. A sebességet nem tudja allitani a Hz beallitasa utan, mivel

azt a gép szabalyozza.
3. Az L/H értéket a gép elinditasa el6tt és hasznalat kdzben is tudja allitani

4. Ha a gépledll a beallitott értékek lejarta utin, megtartja az elére beallitott értékeket, a gomb megnyomasa utan a gép az

elore beallitott értékek szerint fog miiko dni.

Elore beallitott program:
, iPROGI , iPROGI
1. Nyomja gombot, belép a program mddba, nyomja gombot még egyszer, Mellyel az 1 programot

meg a mega
. iPROGI iPROGI
alasztja; a gomb kétszeres megnyomasa, 2 — es program; a gomb haromszoros megnyomasa, 3 — as program; a

\4
iPROG’
gomb négyszeres megnyomasa, 4 — es program.

2. Az eldre bedllitott programokat a kijelz6 két részben mutatja, az egyik rész a torna helyzetét, a masik rész pedig az egyes
értékeket TIME, HZ, AMPLITITUDE, SEBESSEG Minden program 6 kiilonbdz6 szekciora van felosztva, melyekben az egyes
értékek valtozoak. Példaul, ha a 2-es szekciotol szeretné az edzést megkezdeni, a PROG 1 - ben, nyomja meg a
kivalsztashoz

gombot

PROG
3. Abban az esetben, ha szeretne visszalépni a manualis programba, nyomja meg a D gombot még egyszer

USER
PROG

4. Haszeretne a felhasznaloi programba belépni, nyomja meg a gombot, ha szeretné az edzést leallitani, nyomja meg a

gombot, a gomb ismételt megnyomasa a gépet elinditja

Felhasznaléi p

rogram
Nyomja meg a it gombot belépéshez. 3 kiilonboz6 programot tartalmaz Ul,U2,U3. Minden felhasznal6i program 10 szekciora

van felosztva. A programba vald belépéskor beéllithatja azidbt a =\ . gombokkal. Beallitas utan nyorn' ameg az

gombot, majd beallithatja a Hz értéket. Bedllitasok befejezte utan a

[ USER |
PROG

gombbal elindithatja a gépet

[ USER |
A gomb kétszeres megnyomasaval a U2 programba 1ép be, a gomb haromszoros megnyomasaval az U3
szekcioba 1ép be. Az U2,U3 bedllitdsa megegyezik az Ul folyamataval.
Figyelem
Mindig ligyeljen az egyensulyara a gép hasznalata kdzben

Soha ne nehezkedjen tilsagosan ra a kormanyra, ne is huzza azt nagy erdvel. A kormany csak az egyensily megtartasaban hivatott
segiteni Onnek.
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A kovertkez6 pozicidk az edzés folyaman tiltottak.

A gép mozgatasa

A képen lathaté szallitas a megfelel§ a gép szamara

31



A kdvetkezd képeken lathaté modszerek nem megfeleléek az athelyezésre.

Instrukciok az egyes gyakorlatokhoz

AO01 SQUAT

Alljon ra a gépre enyhe terpeszben, majd tartson ki.

A 02

Alljon Iabujjhegyre, gérbitse be térdeit. A gyakorlat végzése kdzben
Ugyeljen ra, hogy hata egyenes maradjon.

A 03
Alljon ra a talpra kifelé forditott ujjakkal, gérbitse be térdeit. A gyakorlat
végzése kdzben fokozottan Gigyeljenra, hogy hata egyenes maradjon.
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A04

Lépjenra egyik labaval a talpra, masik labat enyhén tolja hatra, majd
feszitse be izmait. . A gyakorlat végzése kdzben fokozottan ugyeljen
ra, hogy hata egyenes maradjon.

A 05

Alljon ra a talpra labujjhegyen, zért labakkal. A terhelés ndvelése
érdekében hajlitsa be térdeit. . A gyakorlat végzése kdzben fokozottan
Ugyeljen ra, hogy hata egyenes maradjon.

A 06

Tamaszkodjon a talpra, ahogy a képen is lathatd. Ujjai nézzenek a
testtel ellentétes iranyban.

A07

Alljon kozvetlenll a talp mellé, fogja meg a szalagokat és tartsa
azokat. Ugyeljen ra, hogy csukléja egyenes maradjon.

A 08
Alljon kdzvetleniil a talp mellé, hiizza egyenes kezekkel a szalagokat
maga felé.
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A09

Allion kézvetleniil a talp mellé, karjait egyenesen nylijtsa felfelé a
szalagot huzva. Térdeit hajlitsa enyhén be

A10

Hajolion a gép folé, helyezze tenyerét a talpra. Alljon enyhe
terpeszben

= =

A1
Tartsa meg magat karjaival a gép felett, ahogy az a képen is lathato

A12
Alljon a gépre enyhe terpeszben, kissé begorbitett térdekkel és
egyenes hattal.

A13

= = =

Tamaszkodjon a gépre oldalfekvésben egyik karjaval, labait pedig
keresztezze egymas folott
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A14

Térdeljen a gép elé, karjait helyezze el ugy, hogy ujjai befelé nézzenek.

A15

Fekidjon ra a gépre, labait emelje a magasba, majd keresztezze azokat.
Karjait pedig tegye a feje ala.

A16

Tamaszkodjon ra a talpra, tgyeljen ra, hogy csukldja egyenes legyen,
valamint a csipgje is stabil legyen.

B 01

Allion ra a talpra, fogja meg a markolatokat és tolja hatra fenekét,
amennyire csak lehetséges

B 02

Tegye ra egyik labat hatrafelé a taplra, masikkal Iépjen elére, ahogy az a
képen is lathato.
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B 03

Allion a képen lathaté pézban a talpra, hatsé laban tolja le sarkat,
amennyire csak lehetséges

B 04
Tegye egyik labat a talpra, masikkal pedig dlljon a talajra. A talpon levd
labat tartsa egyenesen, a masikat pedig gorbitse be

B 05

Alljon hattal a gép elé. bal kezével hiizza a szalagot, jobb kezét tegye a |
feje mogé, majd gyongéden huzza azt jobbra

B 06

Ulion le hattal, tegye ra a gépre a kezeit gy, hogy ujjai kifelé
mutassanak

C 01

Fekidjon hanyatt le a féldre, majd helyezze vadlijat a gépre
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Cco02

Fekidjon oldalra, hajlitsa be egyik labat, tegyen a kezét a gépre, majd
relaxaljon

co3

Fekidjon oldalra, tegye kezeit a foldre, majd enyhén behajlitott labat
helyezze a gépre

Cco4
Fekidjon oldalfekvésbe a gépre, labait hizza minél jobban Ossze,
kdnyokével megtamaszthatja felsé6tetstét

D 01

Terdeljen a gép elé, majd egyenes karokkal tamaszkodjon a gepre.
Ugyeljen ra, hogy hata egyenes legyen

D02

Uljén le a gép elé ugy, hogy dereka érintkezzen vele
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D 03

Uljon le a gépnek hattal és kdnydkével tamaszkodijon a talpra

D04

Uljon ra a gépre, hajoljon elére, majd fogja meg labfejét
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A gép részeinek listaja

No | Item Qty No | ltem Qty
1 Self-Taping screw 2 37 | spring washer 4
2 big console 1 38 washer 4
3 Self-Taping screw 6 39 transducer cover 1
4 big console seat 1 40 bolt 4
5 column 1 141 spring washer 4
6 handlebar cushion 2 42 washer 4
7 small console 1 43 transducer cover 1
8 small seat 1 44 electronic frame 1
9 M8X30 bolt 5 45 | self-taping screw 2
10 | M8 nut 9 46 | filter 1
11 cushion 1 47 spring washer 2
12 | handlebar upper fix seat 1 48 bolt 2
13 | handlebar 1 49 PS front cover 1
14 | handlebar cover 4 50 cushion 1
15 plate cushion 1 51 nut 4
16 | rubber cushion 1 52 column cushion 1
17 | handstrap seat 4 53 M6*10 bolt 4
18 | plate 1 54 spring washer 4
19 | washer 22 55 | wire board 1
20 | handstrap bracket 2 56 column decorate cushion 1
21 motor cushion 2 57 self-taping screw 4
22 | motor 1 58 power cover board 1
23 | washer 8 59 power plug 1
24 | spring washer 4 60 self-taping screw 2
25 | bolt 4 61 fuse bracket 1
26 | cushion 5 62 power switch 1
27 | middle connection frame 1 63 power wire fix board 1
28 cushion 5 64 power cord 1
29 | steel board 1 65 magnet Ring 5
30 | cushion 6 66 Cylindrical magnet ring 1
31 cushion 5 67 Upper control wire 1
32 | PScover 1 68 Middle control wire 1
33 | spring washer 14 69 Down control wire 1
34 | M8X15 bolt 10 70 Transducer out wire 1
35 | MTX35 bolt 4 71 Power connection wire 1
36 | M4X15 bolt 4 72 Power plug bracket 1

Note: Specifications are subject to change without notice.
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Korforgas diagram
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