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Specyfikacja

MODEL: VIBROMAX YV20

MOC: 2 silniki o mocy 150W

NAPIECIE: 220/240V 50/60Hz

CZESTOTLIWOSC WIBRACJI: 30,35,40, 45hZ

AMPLITUDA WIBRACJI: NISKA — (LOW) — wibracje rozchodzg sie w falach od 1 do 2mm
WYSOKA — (HIGH) — wibracje rozchodza sie w falach od 3 do 4mm

PROGRAMY: 30,60, 90,300 sekundowe

RODZAJ WIBRACII: Wibracja rozchodzi sie w 3 ptaszczyznach

KONSTRUKCJA: Wtdkno szklane

WYMIARY: 70x70x134cm

WAGA: 58kg

MAX. WAGA UZYTKOWNIKA: 150kg

BEZPIECZNIK: 7A

Instrukcja bezpieczenstwa

e  Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie upewnij sie czy wszystkie elementy sg prawidtowo skrecone. Regularnie

sprawdzaj stan techniczny urzadzenia oraz mocowania.

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.

e Urzadzenie nalezy ustawic¢ na rownej powierzchni. Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza
budynkiem.

e Dzieci oraz zwierzeta nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.

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

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

e Wytaczaj urzadzenie po zakoriczeniu treningu.

e Urzadzenie jest ciezkie. Jesli chcesz je przestawié¢ popros o pomoc.

Z urzadzenia nie powinny korzystac osoby:

Cierpiagce na choroby naczyn krwionos$nych (np.: zylaki) oraz uktadu krazenia.

Majace problemy ze wzrokiem.

Kobiety w ciazy.

Majace zaawansowang przepukline.

e Zimplantami stawdw biodrowych oraz kolanowych (Nie powinny éwiczy¢ przy wysokiej czestotliwosci
wibracji).

e Chore na padaczke.

e Zwszczepionymi bypasami.

®  Po zabiegach chirurgicznych.

e Kobiety z zatozong spiralg antykoncepcyjna.

®* Nadmiernie przemeczone, zestresowane, niedysponowanie.

N



Montaz

Kolumna  Kotka transportowe

Uchwyt
\_ Y
Platforma j
Przewéd elektryczny
W
.5

. 4 $ruby M10x40

. 4 $ruby M8x25

. 4 podktadki elastyczne 10
. 4 podktadki 10

. 4 podktadki 8

. Klucz ampulowy

N N NN AN
OUARWNE

Montaz kolumny

Potgcz przewdd elektroniczny, ktdry znajduje sie w platformie z przewodem wychodzagcym z wnetrza kolumny.
Ustaw kolumne na platformie, tak jak zostato to pokazane na rysunku ponizej i przykre¢ jg 4 srubami M10x40 z
podktadkami @10 i podktadkami elastycznymi @10. Do urzgdzenia mozna przymocowac réowniez kétka (patrz
rysunek ponizej).
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Montaz uchwytéw
Zamocuj uchwyty tak jak zostato to pokazane na rysunku ponizej. W tym celu uzyj srub M8x25 z podktadkami

?8.

Wyswietlacz

® Czas

@) Wyswietlacz
@ Czestotliwosc
wibracji

@ Amplituda
HIGH/LOW

STOP
® Wiacznik/Wytacznik
© START

START

(® sTOP
® RESET




1. Podfgcz urzadzenie do zasilania zewnetrznego. Wtacz urzagdzenie czerwonym przyciskiem znajdujgcym z
tytu kolumny.

2. Naci$nij przycisk ON/OFF

3. Wybierz czas trwania ¢wiczenia, czestotliwos¢, amplitude wibracji i nacisnij START. Po uptywie kilku
sekund przeznaczonych na ustawienie sie w odpowiedniej pozycji do ¢wiczenia urzadzenie zacznie
dziata¢.

Jesli Uzytkownik nie okreslit czasu, czestotliwosci éwiczenia to urzadzenie zacznie dziata¢ po
nacisnieciu przycisku START z ustawieniami fabrycznymi (30 sekund, 30Hz).

4. W trakcie realizacji éwiczenia mozna zmienia¢ czas oraz czestotliwos¢. UWAGA! W trakcie pracy
urzadzenia nie wolno zmienia¢ amplitudy wibracji.

5. Aby zatrzymac urzadzenie nacisnij STOP.

6. Po zakonczeniu ¢wiczenia wytgcz urzadzenie przyciskiem ON/OFF. Urzadzenie wytgczy sie
automatycznie jesli nie bedzie sie z niego korzystaé przez dtuzsza chwile, nie wyfacza sie jedynie
wentylatory.

7. Wytacz urzadzenia czerwonym przyciskiem znajdujgcym z tytu kolumny.

Platforma wibracyjna wyposazona jest réwniez w bezpiecznik zabezpieczajacy ja przed przecigzeniami
elektrycznymi. Gdy bezpiecznik wyskoczy nalezy wcisngé czarny przycisk znajdujacy sie obok gtéwnego
wtgcznika na kolumnie.

Jesli na wyswietlaczu pojawi sie komunikat o btedzie EOO nalezy wytaczy¢, a nastepnie ponownie wigczyc
urzadzenie po uptywie kilku sekund.

Vibir-o

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 wiekszg intensywnoscia, jako ze odbywa sie w trzech ptaszczyznach.
Przestrzegaj przerw na odpoczynek pomiedzy sesjami treningowymi.

Zalety treningu na platformie wibracyjnej:

Vibro trening stymuluje uktad krazenia oraz uktad limfatyczny
Dotlenia komérki i oczyszcza

Powoduje przyrost masy miesniowej

Ksztattuje sylwetke i zwieksza jedrnos¢ ciata

Pomaga zwalczaé cellulitis

Zwieksza rozciggliwos¢, elastycznos¢ wigzadet oraz Sciegien
Przygotowuje ciato do treningu

Utatwia rozluznienie miesni po treningu

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

Zmienne wptywajgce na trening:
® (Czas: Czas trwania treningu, liczony w sekundach.
e  Czestotliwosc: ilosé wibracji na sekunde, liczona w Herzach.
e Amplituda: wymiar cyklu oscylacji, liczcona w milimetrach w jakich rozchodzg sie fale wibracji.



Podstawowa pozycja na platformie Vibro Max

e Dtonie utozone na uchwytach tak jak zostato to pokazane na
rysunku

e  Plecy prosto

e Stopyréwnolegle do siebie w jednej linii z ramionami

e Kolana ugiete tworza kat ok.120°

e Dtonie na uchwycie nie zacisniete, przytrzymuja jedynie dla
zachowania réwnowagi

e  (Ciezar ciata powinien by¢ réwnomiernie 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 zachowujac przy tym
rownowage. Jesli to nie pomoze skré¢ czas ¢wiczenia, czestotliwosé
wibracji lub amplitude.

Istniejg rozne pozycje ¢wiczenia w zaleznosci od czesci ciata jaka chce sie
wytrenowaé. Wiecej szczegétéw na kolejnych stronach instrukcji.

Na platformie wibracyjnej nalezy ¢wiczy¢ stopniowo, tak by ciato sukcesywnie przystosowywato sie do tego
typu treningu. Zalecamy aby na poczatku czas trwania sesji treningowej byt krétki, nie dtuzszy niz 30 sekund
przy czestotliwosci 30Hz i najnizszej amplitudzie (LOW).

Bez stwarzania zagrozenia dla zdrowia ciato ludzkie wytrzymuje wibracje o czestotliwosci pomiedzy 20 a 50Hz,
aczkolwiek tolerancja ciata na drgania zalezy od indywidualnych predyspozycji. Wazne jest zeby kazdy
samodzielnie regulowat sobie czas, czestotliwos¢ oraz amplitude wibracji, tak by dostosowac je do swoich
potrzeb i mozliwosci.

Zalecamy aby na kazdej sesji treningowej ¢wiczy¢ inng partie miesni. Podczas jednej sesji treningowej mozna
wykonaé od 8 do 12 powtdrzen w zaleznosci od kondycji fizyczne;j.

Czestotliwosé 30Hz  Amplituda niska LOW

Tydziefi 1 do 3 8 powtdrzen po 30 sekund, 30 sekundowe przerwy na odpoczynek po kazdym

powtdrzeniu, 4 minutowa przerwa w potowie treningu (po 4 powtdrzeniach)

Czestotliwos¢ 35Hz ¢ Amplituda niska LOW

Tydzien 4 do 9

10 powtdrzen po 30 sekund, 30 sekundowe przerwy na odpoczynek po kazdym
powtdrzeniu, 5 minutowa przerwa w potowie treningu (po 5 powtdrzeniach)

Czestotliwos¢ 30Hz ¢ Amplituda wysoka HIGH

Tydzieri 10 do 15 10 powtdrzen po 30 sekund, 30 sekundowe przerwy na odpoczynek po kazdym

powtdrzeniu, 5 minutowa przerwa w potowie treningu (po 5 powtdrzeniach)

Nie korzystaj z platformy czesciej niz 3 razy w tygodniu (poza ¢wiczeniami na rozciggniecie) i nigdy dzien po
dniu.

Zalecamy nie przekraczanie czasu trwania treningu powyzej 90 sekund w kolejnych powtdérzeniach podczas
jednej sesji treningowej, chyba ze trenuje sie przy minimalnej amplitudzie i czestotliwosci.

Czas trwania przerwy pomiedzy powtdrzeniami powinien wynosic¢ przynajmniej tyle ile wynosit czas trwania
¢wiczenia (np.: ¢wiczenie trwajgce 30 sekund wymaga przynajmniej 30 sekundowego odpoczynku).
Zalecamy, aby w potowie treningu zrobi¢ przerwe na ok. 4minuty.

Wibracje o czestotliwosci 40,45Hz sg przeznaczone przede wszystkim dla oséb, ktorych waga przekracza 90kg
oraz dla oséb w bardzo dobrej kondycji fizycznej.

6



Cwiczenia na platformie wibracyjnej podzielone zostaty na 3 grupy:

* Sita (zwiekszanie masy miesniowej, max.3x w tygodniu, nigdy dzien po dniu)

¢ Rozcigganie (przed lub po treningu, éwiczenia przy najnizszej amplitudzie, czestotliwos$ci oraz najkrétszym
czasie; mozna powtarzac dzien po dniu)

* Masaz (¢wiczenia rozluzniajace miesnie, najnizsza amplituda czestotliwos¢ rosnaca, max3x w tygodniu, nigdy
dzien po dniu)

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

Stan na platformie VibroMax. Stopy powinny byé rozstawione na
szerokos¢ ramion. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.100°.
Plecy trzymaj prosto, tutdéw przechyl delikatnie do przodu. Przy tej
pozycji pracujg przede wszystkim miesnie: nég, posladkéw oraz
plecow.

SItA

Stan na platformie VibroMax. Stai w rozkroku, palce skieruj na
zewnatrz. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.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 VibroMax, a drugg oprzyj
na podtodze. Stan w rozkroku, docisnij pozycje. Plecy
trzymaj prosto. Poczujesz, ze pracujg miesnie tydek,
czworogtowy uda, posladkow.




Stan na platformie VibroMax. Star na czubkach palcéw. Plecy
trzymaj prosto, napnij brzuch. W tej pozycji ¢wiczy sie miesnie
tydek. Aby urozmaicié¢ éwiczenie ugnij kolana pod katem 90°.

Ustaw sie tytem do platformy VibroMax, oprzyj sie rekoma o
podstawe i wypchnij biodra do géry. Nastepnie ugnij
delikatnie tokcie i opus¢ nieco biodra w kierunku platformy.
Poczujesz, ze pracujg miesnie ramion i rak. Sprébuj
powtdrzy¢ ¢wiczenie przy wyprostowanych nogach.

Chwy¢ uchwyty i trzymaj je na wysokosci pasa, tak by pasy
uchwytéw byty 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 miesnie rak min. biceps.

Stan za platforma VibroMax. Pociagnij za uchwyty w gére oraz
lekko rozchyl je na boki. Wypchnij klatke piersiowa i sprébuj
potgczy¢ topatki. Ramiona odciggnij do tytu. Poczujesz, ze pracuja
miesnie plecdw oraz rak.

Stan za platforma. Rozstaw nogi na szeroko$¢ ramion, unies rece
nie zginajac ich w tokciach na wysoko$¢ barkéw. Trzymaj plecy
proste i napnij miesnie brzucha. Uchwyty pociagnij do gory, tak
by paski byty napiete. Podobne ¢wiczenie mozna wykonywa¢é
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
pozycji. W trakcie realizacji tego ¢wiczenia pracuja miesnie
ramion oraz rak.
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Oprzyj dtonie na platformie VibrMax. Unie$ posladki, nogi | C:)J\F " il
oprzyj na palcach, plecy oraz kolana trzymaj prosto, tak
jakbys chciat przesunga¢ platforme w kierunku stép. W trakcie | F'kg
realizacji tego ¢wiczenia pracuja dolne miesnie brzucha. |
—

Wejdz na platforme VibroMax. 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 gérna czes¢ tutowia. W takiej pozycji beda pracowacd
miesnie brzucha.

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

Ukleknij przed platforma VibroMax i oprzyj dtonie na
podstawie platformy. Rece rozstaw na szeroko$¢ ramion, a
dtonie skieruj palcami do srodka. Trzymaj plecy proste, napnij
miesnie brzucha, staraj sie dociskad ciato do platformy. Podczas
tego ¢wiczenia pracujg miesnie klatki piersiowej, ramion oraz
triceps. Aby zréznicowad trening mozesz wyprostowaé nogi i
oprzec je na palcach.

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, rak oraz
brzucha. Cwiczenie mozna wykonywac réwniez z wyprostowanymi
nogami.
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ROZCIAGANIE

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.

Stan tytem do platformy. Ugnij kolana i jedng noge oprzyj na
platformie, tak by tworzyta kat 90°. Ciezar ciata przenies$ na noge
stojacg na podiodze. Gérng czesé ciata trzymaj prosto, napnij
miesnie 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, ktdra stoi na
podfodze ugnij delikatnie w kolanie. Gérna cze$¢ ciata trzymaj
prosto. Ciezar ciata powoli przeno$ na noge ustawiona na
platformie.

Stan tytem do boku platformy. Lewa reka przyciagnij pasek z
uchwytem do posladka. Prawg rekg chwy¢ za drugi uchwyt przez
prawe ramie. Zmieniaj rece podczas tego ¢wiczenia.
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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 piersiowej
oraz ramion.

Potéz sie na podtodze i utéz nogi na platformie, tak aby palce
stdp skierowane byty ku gérze. Nie musisz nic robi¢ tylko sie
rozluznié. Dla wygody podtdz sobie co$ miekkiego pod tutow.

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 ja
na platformie. Pozostate czesci ciata nie powinny dotykac
platformy. Rozluznij sie.

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

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

SigdZ na podtodze z ugietymi w kolanach nogami i oprzyj sie na
tokciach na platformie. Unies$ lekko posladki i gérng czes¢ ciata.
Plecy oraz szyje trzymaj proste.

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

CWICZENIA DLA OSOB STARSZYCH

Przyjmij podstawowg pozycje na platformie VibroMax. Cwiczenie na platformie wibracyjnej to trening nie
przecigzajacy stawdéw i mieéni. Cwicz 3 razy w tygodniu.

Poczatki Czestotliwos¢ 30Hz « Amplituda niska LOW

3 tygodnie 8 powtorzen po 30 sekund, 60 sekundowe przerwy na odpoczynek po kazdym
minimum powtdrzeniu, 4 minutowa przerwa w potowie treningu (po 4 powtdrzeniach)

Czestotliwosé 35Hz  Amplituda niska LOW

Trening
zaawansowany 10 powtdrzen po 30 sekund, 60 sekundowe przerwy na odpoczynek po kazdym

powtdrzeniu, 5 minutowa przerwa w potowie treningu (po 5 powtdrzeniach)
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“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione

jest umieszczanie tgcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.

Uzytkownik, chcqc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do

punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze obowiqgzki ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddéw powstatych 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:58 kg”
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