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1. Potacz gérna czesé kolumny z dolng czterema srubami M6x30 z podktadkami.
2. Podtdz podktadke ochronng pomiedzy dolng czescig kolumny, a platformg wibracyjng.
3.  Przymocuj kolumne do platformy wibracyjnej czterema $rubami M6x30 z podktadkami.

Instrukcja bezpieczenstwa

®  Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi zawiera wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa,
uzytkowania oraz konserwacji urzadzenia.

e  Obowigzkiem wiasciciela urzagdzenia jest poinformowanie i poinstruowanie uzytkownika o obstudze i
wszystkich niebezpieczenstwach zwigzanych z éwiczeniem na platformie wibracyjne;j.

e  Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie upewnij sie czy wszystkie elementy sg prawidtowo skrecone. Regularnie
sprawdzaj stan techniczny urzadzenia oraz mocowania.

e Zanim przystapisz do ¢wiczenia na platformie wibracyjnej skonsultuj sie z lekarzem. Jesli poczujesz
nagty bél w klatce piersiowej, dusznos¢ przerwij éwiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

e  Wytaczaj urzadzenie po zakoriczeniu treningu i przed rozpoczeciem czyszczenia.

® 7 urzadzenia nie wolno korzystac gdy jest ono wilgotne. Jesli urzadzenie zostanie zalane odtacz je
niezwtocznie od zasilania elektrycznego.

e Dzieci oraz osoby niepetnosprawne nie powinny ¢wiczy¢ na platformie wibracyjnej bez opieki
wykwalifikowanej osoby.

e Korzystaj z urzadzenia zgodnie z instrukcjg obstugi. Nie korzystaj z akcesoriow oraz czesci zamiennych

nie rekomendowanych przez producenta.

Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace sie w urzadzeniu.

Do treningu zaktadaj obuwie sportowe.

Jednoczesnie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

Urzadzenie nalezy ustawié na réwnej powierzchni. Nie korzystaj z urzgdzenia na zewnatrz, poza

budynkiem.

® Nie korzystaj z urzadzenia jesli masz jakiekolwiek watpliwos$¢ do jego stanu technicznego. Skontaktuj
sie z najblizszym autoryzowanym serwisem.

® Nie odtaczaj urzadzenia od zasilania zewnetrznego dopdki go nie wytaczysz.

® Nie korzystaj z urzadzenia jesli zastoniete sg wywietrzniki.
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1. Podtacz urzadzenie do zasilania elektrycznego.

2. Nacisnij przycisk RUN/STOP i platforma zacznie wibrowac¢. Standardowy program trwa 10 minut.

3. Nacis$nij TIME+ lub TIME- by wybra¢ czas trwania treningu (5,10,15,20,25,30 minut). Czas mozna
ustawic zanim rozpocznie sie ¢wiczenie. Po okresleniu czasu trwania treningu urzgdzenie zacznie
dziataé i rozpocznie odliczanie od ustawionej wartosci do 0.

4. Po wigczeniu urzadzenia rozpocznie ono prace w trybie Manual i przy minimalnej predkosci.

Tryby pracy: Manual, Smart 1, Smart 2.

e MANUAL:
Reczne ustawienie predkosci od 1 do 10. Nacisnij SPEED+, aby przyspieszy¢ i SPEED- aby zwolnié.

e SMART 1:
Urzadzenie oscyluje pomiedzy predkosciami od 1 do 10 (Predkosc¢ oscylacji zmienia sie losowo).

e  SMART 2:
Urzadzenie oscyluje od predkosci maksymalnej do minimalnej i od minimalnej do maksymalnej.

5. Aby zatrzymac urzadzenie naci$nij RUN/STOP.

Bezpieczenstwo

1. Nie skacz na platformie.

Dzieci bez opieki nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.

3. Urzadzenie powinno sta¢ rowno i stabilnie, w poblizu urzadzenia nie powinny znajdowac sie zadne
przedmioty.

4. Przed przystgpieniem do ¢éwiczenia upewnij sie czy urzadzenie jest sprawne i czy wszystkie elementy sg
odpowiednio dokrecone.

5. Dokonuj regularnych przegladéw technicznych urzadzenia.

6. Korzystaj z urzadzenia zgodnie z instrukcjg obstugi. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢
uszkodzone.

7. Cwicz w ubraniu i obuwiu sportowym.

8. Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z dyrektywg EN957, klasa HC. Urzadzenie przeznaczone
jest do uzytku domowego. Maksymalna waga Uzytkownika to 100kg.

9. Urzadzenie jest dos¢ ciezkie. Nie przenos go samodzielnie. Popro$ o pomoc.

N

Podczas ¢éwiczenia na platformie trzymaj sie uchwytow.

Z urzadzenia nie powinny korzysta¢ osoby:
e Kobiety w cigzy oraz dzieci ponizej 8 roku zycia.



e Chore na padaczke.
e Zwszczepionymi bypasami.
®  Po zabiegach chirurgicznych.

TRENING

1. Na poczatek éwicz przy najnizszej predkosci przez 5 minut. Nastepnie z czasem zwiekszaj predkos¢ i
czas trwanie ¢wiczenia (maksymalnie do 30 minut).

2. Nie ¢wicz stojgc w przeciagu. Po zakonczeniu treningu na platformie wibracyjnej odpocznij przed
przystgpieniem do innych czynnosci.

3. Korzystaj z platformy wibracyjnej regularnie.

4. Pij w trakcie treningu.

PRZYKLADOWE CWICZENIA

Kazde pokazane ponizej éwiczenie mozna modyfikowac poprzez zmiane predkosci wibracji.
Dla wygody mozesz potozy¢ sobie recznik na platformie, ale pamietaj by nie zakrywat on wywietrznikéw.
Aby unikna¢ kontuzji:

» Rozpocznij trening od najnizszego poziomu.

» Przeprowadz rozgrzewke przed treningiem.

» Zanim przystgpisz do ¢wiczen nie opisanych w tej instrukcji obstugi skonsultuj sie fachowcem.

Ukucnij przed platforma. Dtorimi oprzyj sie o platforme (dtonie trzymaj w
jednej linii z ramionami). Mozesz oprze¢ sie kolanami o platforme.
Napnij miesnie rak. W takiej pozycji ¢wiczymy miesnie rak, klatki
piersiowej oraz plecow.

Potdz sie na brzuchu na platformie, oprzyj dtonie na podtodze,
a biodra na platformie, nogi trzymaj uniesione w gére. W takiej
pozycji ¢wiczymy miesnie bioder, posladkéw oraz czworogtowy
uda. Rozluzniamy kregostup w odcinku ledZzwiowym,
pobudzamy krazenie krwi w nogach.




Potdz sie, gtowe oprzyj na platformie, tak jak zostato to
pokazane na rysunku. Podczas tego ¢wiczenia masowana jest
szyja oraz kark, pobudzone jest krgzenie krwi, eliminowane
napiecie i sztywnos¢.

Postaw jedna noge na platformie, a ciezar ciata przenie$ na noge ktéra
stoisz na podtodze. W trakcie tego ¢wiczenia rozciggamy miesnie nég,
zwieksza sie elastycznosé oraz sita miesni, ksztattujg sie posladki,
poprawia sie krazenie krwi. Noga, na ktérej opieramy sie na podtodze
rowniez pracuje.

Stan tytem do platformy, ukucnij i oprzyj sie dtorimi na platformie. W
takiej pozycji pracujg miesnie ramion, rgk ora klatki piersiowe;j.

Stan na platformie na palcach. W takiej pozycji wzmacniamy mies$nie wokot
kostek, ndg oraz poprawiamy krazenie krwi.




Postaw jedna noge na platformie, tak by utworzy¢ kat 90°. Przenies ciezar ciata
na noge postawiong na podfodze. W tej pozycji rozgrzewa sie miesnie ndg,
rozciaga i poprawia krazenie krwi.

Usigdz na platformie plecami do panelu sterowania, skrzyzuj nogi, dtonie oprzyj na
udach. W tej pozycji ksztattujg sie miesnie posladkoéw, talii, ndg oraz brzucha. Podczas
tego ¢wiczenia masowana jest réwniez dolna czes$é kregostupa — odcinek ledZzwiowy.

Stan na platformie i ugnij nogi w kolanach pod katem 45°. W takiej pozycji
wzmacniane s3 stawy kolanowe oraz miesnie nég i posladkdéw.

KONSERWACIA

A. Regularnie wycieraj urzadzenie z potu i kurzu. %
B. Jesli urzadzenie stato w pomieszczeniu, w ktérym panowata niska temperatura to
na poczatku ¢wiczenia wybierz najnizszg predkosé pracy, tak by urzadzenie
rozgrzato sie. (]
C. Jesliurzadzenie pracowato intensywnie przez ok.30 minut zréb przerwe na ok.10 @
minut.
D. Po zakoniczeniu ¢wiczenia odtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego. -
E. Zanim rozpoczniesz prace zwigzane z konserwacjg oraz czyszczeniem odtacz n’f%
urzadzenie od zasilania elektrycznego. ;@
F. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis.
G. Przechowuj urzadzenie w pomieszczeniu suchym i z dobra wentylacja.
H. Nie uszkodZ przewodu elektrycznego. ';@L




UWAGA

Platforma wibracyjna wyposazona jest w czujnik termiczny silnika oraz transformatora. Jesli urzadzenie
przegrzeje sie lub gdy przeptyw pradu nie jest w normie to urzadzenie gwattownie sie zatrzyma. Wytgcz
urzadzenie i odfacz je od gniazdka elektrycznego. Poczekaj ok.20 minut, az urzadzenie wrdéci do normalnej
temperatury. Jesli taka sytuacja powtarza sie czesto zgtos sie do autoryzowanego serwisu. Nie dokonuj
samodzielnie zadnych napraw.

SPECYFIKACIA

NAPIECIE 220-240V 50/60Hz
MOC 150w

MAX OBCIAZENIE 100kg

WYMIARY 430x390x260mm
WAGA 18kg

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE 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:18 kg”



