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Ogodlne wskazowki

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badz konserwacjg upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego.

1. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, bagdz konserwacjg upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego.

2. Przed podtaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest wskazane na pomararnczowej etykiecie umieszczonej na
ostonie silnika. Upewnij sie, czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie,
skonsultuj sie z dystrybutorem.

3. Urzadzenie zostato zaprojektowane z myslg wytgcznie o uzytku domowym.

4. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtaczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu ¢wiczen odtaczaj
je od zasilania.

5. Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej i réwnej powierzchni. Nie ustawiaj urzadzenia w miejscu, w
ktérym moze by¢ ograniczony dostep powietrza. By ochroni¢ podtoge, wyktadzine przed zniszczeniem podtéz
pod urzadzenie np.: dywanik, kawatek materiatu.

6. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mieé na wzgledzie ich naturalna
ciekawosc i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze

pozostawac pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.

7. Z urzadzenia mogg korzysta¢ osoby, ktdrych waga nie przekracza 120kg.



8. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia. Nie wktadaj rak, nég, a takze
zadnych przedmiotow pod urzadzenie.

9. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates$ sznuréwki.

10. Nie jest wskazane umieszczanie urzagdzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji.

Z urzadzenia nie powinny korzystac:

Cierpigce na choroby naczyn krwionos$nych (np.: zylaki) oraz uktadu krazenia.
Majace problemy ze wzrokiem.

Kobiety w ciazy.

Majace zaawansowang przepukline.

Z implantami stawow biodrowych oraz kolanowych (Nie powinny ¢wiczy¢ przy wysokiej czestotliwosci
wibracji).

Chore na padaczke.

Z wszczepionymi bypasami.

Po zabiegach chirurgicznych.

Kobiety z zatozong spiralg antykoncepcyjna.

Nadmiernie przemeczone, zestresowane, niedysponowanie.

Instrukcja bezpieczenstwa:

Urzadzenie wyposazone jest w uziemienie, ktére gwarantuje bezpieczenstwo uzytkowania.

Urzadzenie powinno by¢ podtgczone do obwodu o napieciu 220-240 Volt.

Fig.A toma de tierra
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Zawsze gdy korzystasz z urzadzenia elektrycznego miej na uwadze niniejsze wskazowki:

1.

Przed podtgczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej
jest takie same jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest takie jak wskazuje pomaranczowa etykieta
umieszczona na ostonie silnika. Upewnij sie, ze wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka
elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.

By uniknac porazenia pradem elektrycznym, pamietaj by zawsze, po zakonczeniu éwiczen, a przed
rozpoczeciem czyszczenia, odtaczac urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

Zawsze podtaczaj urzadzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego ( fig.A). Wadliwe, badz
niewtasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem. Gdy wtyczka nie pasuje do twojego
gniazdka elektrycznego, zastap jg inng, ktéra bedzie odpowiednia. W razie jakichkolwiek watpliwosci
prosze skontaktowac sie z serwisem ,,BH”.

Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtaczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu ¢wiczen
odtaczaj je od zasilania elektrycznego.

Nie korzystaj z akcesoridw nie rekomendowanych przez producenta.



Ochrona:

Bieznia jest wyposazona w system zabezpieczajacy obwody, zaréwno elektryczne jak i elektroniczne.
System zabezpieczajacy zostanie uruchomiony jesli urzadzenie bedzie przegrzane lub przecigzone. Jezeli tak sie
stanie:

1. Wiacznik (L) ustaw w pozycji ,,0” (OFF) Fig.B.

2.  Wymien bezpiecznik (C) (7 Amp).

3. Nastepnie wiacznik (L) ustaw w pozycji ,

III

(ON), urzadzenie zndw bedzie gotowe do dziatania.

Fig. B

A

Montaz:

Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnej czesci (fig.0).

(1)Gérna czesc kolumny z monitorem, (2) Dolna czes¢ kolumny, (3) Uchwyt wokdét monitora, (6) Platforma, (9)
Ostona tylna, (8) Ostona przednia, (36) Przewdd elektryczny, (31) Sruba ampulowa M6x20, (33) Sruba
ampulowa M10x45, (26) Sruba ampulowa M10x30, (27) Podktadka ptaska M10, (28) Podktadka M10, (29) Sruba
ampulowa M4x20, (30) Sruba 3,5x15, Klucz, Klucz ampulowy 6mm, Klucz ampulowy 8mm

1. W pierwszej kolejnosci zbliz gorna czes$é kolumny (1) do dolnej czesci kolumny (2), tak jak zostato to
pokazane na fig.1 (pozycja I). Upewnij sie czy przewody (A) i (h) nie zostaty przytrzasniete.

2. Chwy¢ koncdwke przewodu (A) i zaczep ja o linke (h), tak jak zostato to pokazane na fig.1 (pozycja Il) i
pociagnij ostroznie za drugi koniec linki w kierunku wskazanym przez strzatke, tak aby koricdwka
przewodu (A) wyszta od spodu kolumny.

3. Zbliz obie czesci kolumny do siebie, tak jak zostato to pokazane na fig.1 (pozycja Ill). Uwaga! Nie
uszkodz przewododw. Nastepnie skre¢ Srubg (26) z podktadka (28) i (27) oba elementy.

Ustaw urzadzenie tak jak zostato to pokazane na fig.2. Popros druga osobe o pomoc.

4. Zbliz kolumne (1 2) do platformy (fig.2) i potacz kornicdwke (A), ktéra wychodzi z kolumny (1) z
koricéwka przewodu (B), ktéry wychodzi z platformy (6). Nastepnie potgcz przewdd (C) wychodzacy z
kolumny (1i2) z przewodem (D) wychodzacym z platformy (6). Umies¢ przewody wewnatrz kolumny.
Ustaw kolumne na platformie. Srubami (33) z podktadkami (27) i (28) przykre¢ kolumne do platformy
(klucz ampulowy 8mm). Opus¢ ostone (10) na miejsce taczenia fig.3 i dokrec jg sSrubami (31).

5. Ustaw urzadzenie na podtodze. Uchwyt (3) zamocuj tak jak zostato to pokazane na fig.3 i przykre¢ go
$rubami (26) z podktadkami (28) (klucz ampulowy 6mm). Dokreé sruby taczace ze sobg obie czesci
kolumny. Natdz ostony (8 i 9) fig.3 i skre¢ je ze sobg srubami (29) z podktadkami (30). Przyczep uchwyty
(14) do zaczepdw znajdujacych sie platformie (6), tak jak zostato to pokazane na fig.4.

Wiaczanie
Podtacz przewdd elektryczny (36) do gniazda (M) znajdujacego sie na kolumnie fig.5. Podtacz przewdd do
gniazdka elektrycznego (220V). Wtacznik (L) ustaw w pozycji (1) fig.5.



Konserwacja

Po zakoriczeniu treningu odtgczaj urzadzenie od zasilania.

Regularnie wycieraj urzadzenie z kurzu. Do czyszczenia nie uzywaj rozpuszczalnikéw.

Regularnie sprawdzaj czy wszystkie elementy sg odpowiednio dokrecone i przymocowane.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci do stanu technicznego urzadzenia skontaktuj sie z serwisem.
Nie korzystaj z czesci zamiennych ani z akcesoridw nie rekomendowanych przez producenta.

SPECYFIKACIA

MODEL: ACTIVE POWER YV16

MOC: 1 silnik o mocy 550W
NAPIECIE: 220/240V 50/60Hz
PROGRAMY: 1,3,5,10 minut
RODZAJ WIBRACII: Wibracja rozchodzi sie w 3 ptaszczyznach
KONSTRUKCIA: Wtdkno szklane
WYMIARY: 65x60x125cm

WAGA: 42kg

MAX. WAGA UZYTKOWNIKA: 120kg
BEZPIECZNIK: 7Amp
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ELEMENTY WYSWIETLACZA

A: Wyswietlacze wskazuja czas, czestotliwosé wibracji.

Na wyswietlaczu znajduje sie 6 przyciskdw:

B: Przyciski szybkiego wyboru czasu (1-3-5-10 minut)

C: SELECT — Przycisk wyboru trybu pracy Manual lub Program

D: START/STOP — Przycisk wtgczenia/wytaczenia platformy

E: (+) Przycisk zwiekszenia wartosci funkcji (-) przycisk zmniejszania wartosci funkcji
F: Przyciski szybkiego wyboru czestotliwosci (5-10-15-20)

WtACZANIE

1. Podfgcz koricowke przewodu elektrycznego (39) do wejscia (M) znajdujgcego sie na kolumnie fig.2.
Drugi koniec przewodu podfgcz do gniazdka elektrycznego (220V). Przycisk (L) ustaw w pozycji (1) fig.2.

2. Nacisnij przycisk START/STOP, okre$l czas trwania treningu, czestotliwo$é. Nacisnij przycisk START/STOP
i po uptywie kilku sekund urzadzenie zacznie dziatad.

3. W kazdym momencie trening mozna przerwac poprzez naci$niecie przycisku START/STOP. Platforma
wibracyjna Active Power posiada zabezpieczenie obwoddw, ktdre w razie awarii elektrycznej wytaczy
urzadzenie.

TRYB MANUAL

Nacisnij przycisk SELECT i ustaw tryb MANUAL. Nastepnie nacisnij przycisk START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.
Po wtgczeniu urzadzenia mozna ustawi¢ czas trwania treningu (1-3-5-10 minut) i czestotliwos$¢ drgan (5-10-15-
20).

PROGRAMY

Platforma wibracyjna wyposazona jest w 8 programéw treningowych. Nacis$nij przycisk SELECT, nastepnie
przyciskami + - wybierz program. Naci$nij przycisk START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie. Grafiki ponizej



przedstawiaja profile poszczegdlnych treningdw. Jesli na wyswietlaczu pojawi sie komunikat EOO —to nalezy
wytgczy¢ urzadzenie, chwile odczekac i ponownie witgczyc.
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TRENING

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie na platformie wibracyjnej skonsultuj sie z lekarzem.

Trening na platformie wibracyjnej daje takie same efekty co trening tradycyjny tylko przynosi je z wieksza
intensywnoscia, jako ze odbywa sie w trzech ptaszczyznach.
Przestrzegaj przerw na odpoczynek pomiedzy sesjami treningowymi.

Zalety treningu na platformie wibracyjnej:
Dotlenia komérki i oczyszcza
Powoduje przyrost masy miesniowej
Pomaga zwalczaé cellulitis

Przygotowuje ciato do treningu
Utatwia rozluznienie mie$ni po treningu

Podstawowa pozycja na platformie wibracyjne;j

e Dtonie utozone na uchwytach tak jak zostato to pokazane na

rysunku
Plecy prosto

Kolana ugiete tworzg kat 0k.120°

zachowania rownowagi

e  (Ciezar ciata powinien by¢ rownomiernie roztozony na cate

stopy, a nie tylko na piety

Taka pozycja powinna zapewnia¢ wygode podczas ¢wiczenia.

Jesli poczujesz, ze wibracje nadmiernie przenoszone sg na gtowe przenies
ciezar ciata na palce, tak aby unies¢ lekko piety zachowujgc przy tym
rownowage. Jesli to nie pomoze skréc¢ czas ¢wiczenia, czestotliwosc

wibracji lub amplitude.

Ksztattuje sylwetke i zwieksza jedrnos¢ ciata

Stopy réwnolegle do siebie w jednej linii z ramionami

Dtfonie na uchwycie nie zacisniete, przytrzymuja jedynie dla

Vibro trening stymuluje uktad krazenia oraz uktad limfatyczny

Zwieksza rozciggliwos¢, elastyczno$¢ wigzadet oraz Sciegien

Utatwia prace nad réwnowagg ciata oraz koordynacjg ruchéw
Zwieksza gestos¢ kosci przez co utatwia walke z osteoporozg
Zmniejsza skutki artrozy i wszelkiego rodzaju bdélu stawdéw

11



PRZYKLADOWE CWICZENIA
Wiecej informacji na temat treningu i ¢wiczen znajduje sie ptycie dotaczonej do urzadzenia.

SItA

Stan na platformie. Stopy powinny by¢ rozstawione na szerokos$¢
ramion. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.120°. Plecy trzymaj
prosto. Ciezar ciata przenie$ na nogi. Przy tej pozycji pracujg
przede wszystkim miesnie: czworogtowy uda, posladkéw oraz
plecow.

Stan na platformie. Stopy powinny by¢ rozstawione na szerokos$¢
ramion. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.100°. Plecy trzymaj
prosto, tutéw przechyl delikatnie do przodu. Przy tej pozycji

pracuja przede wszystkim miesnie: nég, posladkéw oraz plecéw.

Stan na platformie. Stan w rozkroku, palce skieruj na zewnatrz.
Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat 0k.100° i znajdowaty sie w
jednej linii ze stopami. Plecy trzymaj prosto. Przy tej pozycji
pracuja przede wszystkim miesnie: czworogtowy uda, posladkéw
oraz plecéw, a takze miesnie znajdujace sie po wewnetrznej
stronie nég.

Ustaw jedna stope na platformie, a drugg oprzyj na podtodze.
Stan w rozkroku, docisnij pozycje. Plecy trzymaj prosto.
Poczujesz, ze pracuja miesnie tydek, czworogtowy uda,
posladkow.

Stan na platformie. Stan na czubkach palcéw. Plecy trzymaj prosto,
napnij brzuch. W tej pozycji éwiczy sie miesnie tydek. Aby
urozmaici¢ ¢wiczenie ugnij kolana pod katem 90°.

12



Ustaw sie tytem do platformy, oprzyj sie rekoma o podstawe i
wypchnij biodra do goéry. Nastepnie ugnij delikatnie tokcie i
opusc nieco biodra w kierunku platformy. Poczujesz, ze pracujg
miesnie ramion i rgk. Spréobuj powtdrzy¢ ¢wiczenie przy
wyprostowanych nogach.

Chwy¢ uchwyty i trzymaj je na wysokosci pasa, tak by pasy
uchwytdéw byly napiete. Stopy ustaw pod krawedzig platformy. Ugnij
delikatnie kolana, plecy oraz nadgarstki trzymaj proste. Unies rece,
tak by pasy uchwytéw byty caty czas napiete. Poczujesz, ze pracuja
miednie rgk min. biceps.

Stan za platforma. Pociagnij za uchwyty w gore oraz lekko rozchyl je
na boki. Wypchnij klatke piersiowa i sprébuj potaczy¢ topatki.
Ramiona odciagnij do tytu. Poczujesz, ze pracujg miesnie plecéw
oraz rak.

Stan za platforma. Rozstaw nogi na szeroko$¢ ramion, unies rece nie
zginajac ich w fokciach na wysoko$¢ barkédw. Trzymaj plecy proste i
napnij miesnie brzucha. Uchwyty pociagnij do gory, tak by paski byty
napiete. Podobne ¢wiczenie mozna wykonywac stojac na
platformie.

Stan za platforma. Zréb skton i oprzyj sie dtorimi o platforme.
Dtfonie rozstaw na szerokos¢ ramion. Nogi, rece w tokciach oraz
plecy trzymaj proste, gtowa uniesiona delikatnie w gére. Docisnij
dtorimi do platformy i ugnij tokcie, powrd¢ do poprzedniej pozyciji.
W trakcie realizacji tego ¢wiczenia pracujg miesnie ramion oraz
rak.

Oprzyj dtonie na platformie. Unie$ posladki, nogi oprzyj na
palcach, plecy oraz kolana trzymaj prosto, tak jakbys chciat
przesungc¢ platforme w kierunku stép. W trakcie realizacji
tego ¢wiczenia pracujg dolne migsnie brzucha.




Wejdz na platforme. Stopy rozstaw na szerokos$¢ ramion, ugnij %

kolana i ztap za uchwyt, tak by znajdowat sie na wysokosci klatki
piersiowej. Plecy trzymaj proste i wypchnij delikatnie gérng czes¢
tutowia. W takiej pozycji bedg pracowac miesnie brzucha.

Potdz sie na boku opierajac sie na tokciu na platformie. Nogi
wyprostuj i utéz jedna za druga. Plecy oraz gtowe trzymaj
prosto. Ramiona wypchnij w gére jednoczesnie dociskajac
tutéw. Podczas tego ¢wiczenia trenuje sie miesnie skosne
brzucha.

Ukleknij przed platforma i oprzyj dtonie na podstawie platformy. -

Rece rozstaw na szerokosé ramion, a dtonie skieruj palcami do = |

srodka. Trzymaj plecy proste, napnij miesnie brzucha, staraj sie R

dociskac ciato do platformy. Podczas tego ¢wiczenia pracuja | ' Il‘lﬁk B
s

miesdnie klatki piersiowej, ramion oraz triceps. Aby zréznicowaé | )
trening mozesz wyprostowac nogi i oprzeé je na palcach. ({-*F

Stan tytem do platformy, dtonie oprzyj na platformie i rozstaw je
na szerokos¢ ramion. Dionie delikatnie skieruj na zewnatrz. Biodra
staraj sie trzymac prosto i dociska¢ ramionami platforme. Podczas
tego ¢wiczenia wzmacniasz miesnie grzbietu, ramion, rgk oraz —sj
brzucha. Cwiczenie mozna wykonywac réwniez z wyprostowanymi _&;,—_7
nogami.

Stan na krawedzi platformy i wypchnij posladki delikatnie do tytu.

Odsun sie jak najdalej to mozliwe od uchwytu, ale go nie puszczaj.
Podczas tego ¢wiczenia rozciggamy miesnie znajdujgce sie w tylnej
czesci nogi.

ROZCIAGANIE
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Stan tytem do platformy. Ugnij kolana i jedna noge oprzyj na
platformie, tak by tworzyta kat 90°. Ciezar ciata przenie$ na noge
stojaca na podtodze. GArng czes¢ ciata trzymaj prosto, napnij
miednie brzucha. Miednice wypchnij do przodu. Pracowa¢ beda
przede wszystkim miesnie czworogtowy uda. Aby urozmaicic¢
¢wiczenie zmieniaj nogi.

Stan na platformie bokiem w stosunku do uchwytu. Stopy ustaw
jedna za drugg, tylng noge trzymaj prosto, zas w przedniej
delikatnie ugnij kolano. W trakcie ¢wiczenia pracujg przede
wszystkim miesnie tydek.

Stan obok platformy. Jedng noge postaw w srodkowej czesci
platformy i nie zginaj jej w kolanie. Drugg noge, ktéra stoi na
podtodze ugnij delikatnie w kolanie. Gérng czes¢ ciata trzymaj
prosto. Ciezar ciata powoli przeno$ na noge ustawiona na
platformie.

N.

Y-

4 P

Stan tytem do boku platformy. Lewa reka przyciagnij pasek z

Al -
—

[ -
e

uchwytem do posladka. Prawg rekg chwy¢ za drugi uchwyt przez I'\, M'F
prawe ramie. Zmieniaj rece podczas tego ¢wiczenia. )H JAS [r ;
i
i
_Jb_ _6! &

L)

Sigdz tytem przed platformg, ale nie opieraj sie o nig plecami.
Oprzyj sie dtorimi o boczne krawedzie platformy. Podczas
dociskania ciata do platformy pracujg miesnie klatki piersiowe;j
oraz ramion.

=T
=

[
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Potdz sie na podtodze i utéz nogi na platformie, tak aby palce
stép skierowane byty ku gdrze. Nie musisz nic robi¢ tylko sie e
rozluznié. Dla wygody podtdz sobie co$ miekkiego pod tutow. F{ ==

Potéz sie podtodze na boku. Ugnij lekko nogi w kolanach i utéz
reke na platformie i rozluznij sie.

Potdz sie podtodze na boku. Ugnij lekko noge w kolanie i utéz jg
na platformie. Pozostate czesci ciata nie powinny dotykac
platformy. Rozluznij sie.

Potéz sie na platformie i ugnij nogi lekko w kolanach. Oprzyj sie @x
na tokciu z boku platformy. Plecy trzymaj prosto. Poczujesz,
masaz zewnetrznej czesci uda i biodra.

4 9

Ukleknij przed platforma z wyciggnietymi rekoma. Oprzyj dtonie
na platformie. Plecy oraz szyje trzymaj prosto. Poczujesz masaz
plecéw, szyi oraz barkow.

Sigdz na podtodze z wyprostowanymi nogami i oprzyj sie
plecami o platforme. Podtdz co$ pomiedzy plecami, a
krawedzig platformy. Przy tym éwiczeniu czestotliwosé wibracji
oraz amplituda musza by¢ ustawione na najnizszym poziomie.
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Sigdz na podtodze z ugietymi w kolanach nogami i oprzyj sie na
tokciach na platformie. Unies$ lekko posladki i gérng czesc ciata.
Plecy oraz szyje trzymaj proste.

Usigdz na platformie. Nogi ustaw w lekkim rozkroku oparte na
podtodze. Rozluznij gérng czes¢ ciata i przechyl lekko do przodu.
Poczujesz masaz plecéw, bioder, posladkéw.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIiE zabronione
jest umieszczanie tqcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddw powstafych ze
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktére majq szczegdlnie negatywny wptyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu:45 kg”

17



