Vibracni plosina

C. vyrobku 760192
Pfirucka

Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi tohoto produktu. Prectéte si prosim peclivé tento ndvod drive, neZ
uvedete pristroj do provozu. Prirucku dobre uschovejte pro pfipadné budouci pouZiti.
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Bezpecnostni pokyny

* Doporucend délka tréninku s timto pfistrojem je 10 az 20 minut.

e Pokud se u vas vyskytne kterykoli z nasledujicich pfiznakl, poradte se se svym Iékarem dfive, nez
zaCnete tuto vibracni ploSinu pouzivat: problémy s klouby, vysoky krevni tlak, bronchitida, srdec¢ni
choroby, koZzni onemocnéni, cukrovka, téhotenstvi, extrémni obezita, zanét stfedniho ucha, slabé
kosti, osteopordza, Zaludecni potize, mate kardiostimuldtor nebo trpite jinymi chorobami.

e Pred pouzitim ptistroje si peclivé a kompletné prectéte tyto pokyny a seznamte se se vSemi
funkcemi vibracni plosiny, abyste predesli pripadym porucham nebo zranéni.

e Déti udrzujte v dostatecné vzdalenosti od pristroje.

e Béhem prvnich trénink( s timto pfistrojem muzZete zaznamenat mirné zavraté, které jsou
zpusobeny vibracemi vibracni plosiny. Toto je zcela normalni a po nékolika pouzitich zavraté zmizi.

* Aby se predeslo zranéni a poskozeni, je zakazano na pristroj dupat.

* Neklekejte prosim na vibracni plosinu, abyste predesli zranéni a poskozeni.

e Rovnomeérneé rozloZte svoji télesnou hmotnost a neprevadéjte celou svou hmotnost na jednu
stranu.

* Nedotykejte se vibra¢ni ploSiny mokryma rukama.



e Tento pfristroj mlZe pouzivat souc¢asné pouze jedna osoba.
e Vibracni ploSina se pouZiva pouze pro trénink. PouZiti pro jiné ucely je zakazano.

Popis produktu

Vibracni deska

protiskluzova rohoz

Horni kryt .

= zakladna

protisklizové
gumové nozicky

spodni kryt

pripojka
do sité

provozni spinac
Pozndmka: Stisknutim provozniho spinace, po pfipojeni napajeciho kabelu, pfistroj zapnete.
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Obsluha

* Provozni spinac: Po pfipojeni napajeciho kabelu pfistroj zapnéte.
e ON/OFF: Stisknutim zapnete a vypnete vibrace.

e Automatické programy: Mlzete si vybrat jeden z nasledujicich 5 automatickych programu. Nejprve
pfistroj zapnéte provoznim spinacem:
1. Jednim stisknutim tlacitka P vyvolate automaticky program »P1l«.
Stisknéte tlacitko P dvakrat, vyvolate automaticky program »P2«.
Stisknéte tlacitko P tfikrat, vyvolate automaticky program »P3«.
Stisknéte tlacitko P ¢tyrikrat, vyvolate automaticky program »P4«.
5. Stisknéte tlacitko P pétkrat, vyvolate automaticky program »P5«.
Pozndmka: Pokud jste vyvolali jeden z automatickych program( P1-P5, spustte tento program stisknutim
tlacitka start. Pokud pouZivate automaticky program, nemuzete zménit cas a rychlost.
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e Rychlost +/-: Pomoci téchto tlacitek mlzete zvysit nebo sniZit rychlost. Tlacitka funguji, pouze
pokud pouzivate ru¢ni program (pro automatické programy jsou tlacitka deaktivovana). Pred
stisknutim tlacitka start nastavte rychlost. Rychlost je nastavitelnd od 1 do 180.

« Cas +/-: Pomoci téchto tla¢itek mdzZete zvysit nebo sniZit ¢as. Tlagitka funguji, pouze pokud
pouzivate rucni program (pro automatické programy jsou tlacitka deaktivovana).

Poznamka: Maximalni pfenosovy dosah ddlkového ovladace je 2,5 metru. Ujistéte se, Ze je dalkovy ovladac
namiren na infracerveny pfijimac na vibracni plosiné.

Technicka data

*  Provozni napéti: 110-240V ~ 50 Hz e Rozsah vibraci: 12 mm
* Vykon: 200 W * Hmotnost: 9,5 kg
e Maximalni nosnost: 120 kg e Rozmeéry:54x35x12cm

* Rychlost: nastavitelna od Urovné 1 do 180

Pruvodce tréninkem celého téla 1

Cviky

Vibracni plosina pouziva reflexy téla pro pohodIiny typ svalového tréninku, aniz byste se zadychali. Nejvétsi
efekt tréninku s vibracni ploSinou je dosazen v napjatych polohach, jako je naptiklad drep, kdyz jsou vase
svaly v této pozici napjaté pfi udrzeni této polohy. Kdyz se vibrac¢ni plosina pohybuje rychle, lidské télo
reaguje na tyto vibrace intenzivnimi svalovymi kontrakcemi, které jsou vyvolany reflexem, coz vede k
mimoradné ucinnému a efektivnimu tréninku. Timto zplsobem lze pomoci cviceni ukazanych nize
dosahnout znacného pokroku v tréninku. Nejlepsich vysledk(l dosahnete ohnutim kolen nebo pazi (v
zavislosti na tom, zda je pritlacdujete na ploSinu rukama nebo nohama), kdyzZ se vase svaly pfizpUsobi
popsanému automatickému pohybu.

Vibracni plosinu mUZete také pouZit jako masazni pristroj k ulevé od bolesti svalll a k posileni obéhu.
Neméli byste vsak na plosinu tlacit silné, ale spiSe pouzivat danou intenzitu pfistroje. Pro kompletni

program cviceni provedte najednou néktera niZze uvedena cviceni po dobu nékolika minut.

Trénink celého téla
Stojte vzpfimeng,
nohy na plosSiné
méjte od sebe asi na
Sitku ramen. Toto
cviceni podporuje
krevni obéh a napina
svaly.

Diep

Postavte se
vzpfimené s nohama
od sebe na Sitku
ramen. Kolena
pokréte do uhlu 90 °,
pokud je to mozné, a
drzte polohu. Toto
cviceni je idedlni pro
stehenni svaly.

Kliky

PaZe dejte na Sirku
ramen. Pokud chcete
svaly vice trénovat,
ohnéte lokty 090 ° a
tuto polohu drzte.

Zadni ¢ast stehen
Posadte se na
podlahu, zadni ¢ast
stehen oprete o
plosinu, jak je
znazornéno na
obrdzku a rukama se
oprete dozadu o
podlahu. Chcete-li
cviceni zefektivnit,
zvednéte hyzdeé z
podlahy a zatlacte
doll lytka.



Ohnuté boky
Roztahnéte nohy,
ohnéte se dopredu a
rukama se oprete o
ploSinu. Ohnéte
lokty, pokud chcete,
aby se cviceni
zefektivnilo.

Vypady

PoloZte jednu nohu
na plosinu a
uvolnéte se. Chcete-
li zintenzivnit cviceni,
udélejte vypad
dopredu a presurite
veétsi télesnou
hmotnost na ploSinu.

Privodce tréninkem celého téla 2

Cvic¢eni v sedé 1
Posadte se na
ploSinu. PohodIné
sedte a drzte zada
rovné.
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Cviceni v sedé 2
Posadte se na Zidli a
dejte nohy na
plosinu. Toto cviceni
je idealni pro
uvolnéni télesného
napéti a pro podporu
krevniho obéhu

v nohach.

1. Kliky

Vychozi pozice: Zaujméte pozici kliku. Nohy jsou na vibracni ploSine, télo je nataZzeno dopfedu témér

vodorovné, paZe jsou natazeny doll a vy se sami podpirate o zem rukama.

Cvik: Horni Cast téla spustte k podlaze, ale ne Uplné na zem. Poté vytlacte zpét horni ¢ast téla nahoru.

2. Sit-Ups (sedy-lehy)

Vychozi pozice: Lehnéte si na podlozku. Umistéte nohy na vibracni ploSinu s pokréenyma nohama. Ruce

jsou za hlavou.

Cvik: Lehce nadzvednéte horni ¢ast téla, ale ne Gplné, a znovu ji spustte dold.



- -

3. Triceps
Vychozi pozice: Posadte se zady k pfistroji pfed okrajem vibraéni ploSiny, nohy jsou pokréené. PaZe jsou
mirné ohnuté za zady a dlanémi se opirate o vibracni ploSinu. Stisknéte lopatky k sobé.

Cvik: Zvednéte boky mirné nad vysku ploSiny. Napéti by mélo byt citit v pazich a ramenou. Jako variantu
muZete toto cvieni udélat s natazenyma nohama.

4. Most s jednou nohou

Vychozi pozice: Lehnéte si zady na podlozku pred pfistroj a polozte nohy na vibracni ploSinu.

Cvik: BEhem vibraci zvednéte jednu nohu a natdhnéte ji rovné tak, aby se noha a trup byli ve stejné
roviné. Druha noha zlstavd ohnutd, s chodidlem na plosiné. Zménte zatiZzeni na druhé noze kazdych 3
az 5 sekund. Béhem tohoto cviéeni se ujistéte, Ze panev neni naklonénd na jednu stranu.
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5. Vypady s popruhem
Vychozi pozice: Umistéte jednu nohu doprostred vibracni ploSiny. Natahnéte druhou nohu dozadu.
Drzte napinaci popruh.




Cvik: S rovnymi zady pfitisknéte nohu pevné k plosSiné a napnéte svaly na nohou. Ohnéte ruku k télu

smérem nahoru a vytahnéte nahoru popruh.

6. Biceps
Vychozi pozice: Na vibracni plosiné se postavte nohama od sebe na Sitku ramen. Drzte pevné oba

napinaci popruhy.
Cvik: Zadda a zapésti udriujte rovné. Ohnéte predlokti a stfidavé tahejte popruhy nahoru.
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7. Vypad
Vychozi pozice: Umistéte jednu nohu doprostied vibracni ploSiny. Druhou nohu natdhnéte dozadu.
Cvik: Drite zada rovné a pokré¢enou nohu pevné pfitlacte na ploSinu. Napnéte svaly na nohou a pred

télem zkfizte ruce.



8. Squat (drep)

Vychozi pozice: Na vibracni ploSiné se postavte nohama od sebe na Sifku ramen. PazZe jsou natazeny
dopredu.

Cvik: Pokrcte nohy a napnéte svaly na nohou. Napfimte zada a horni ¢ast téla ohnéte mirné dopredu.

9. Lytka
Vychozi pozice: Postavte se na vibraéni ploSinu. Horni ¢ast téla zGstava uvolnéna.

Cvik: Pomalu se postavte na Spic¢ky. UdrZujte zada vzpfimend a bricho napnuté. Méli byste citit napéti v
lytkach.

Cisténi a péce
1Pozor!
* Dfive, nez budete pfistroj Cistit, jej prosim vypnéte a vytahnéte zastrcku ze zasuvky.
* QOcistéte pristroj vihkym hadfikem s trochou myciho prostredku.
e Pristroj dikladné osuste, nez jej znovu pouzijete.
* NepouzZivejte benzen, fedidlo, ethylalkohol, benzin ani podobné ostré Cistici prostfedky, protoze
mohou vytvaret nebezpecné pary, napadat barvu nebo mohou zkorodovat vnitfek pfistroje.
* Pokud nebudete pfistroj del$i dobu pouzivat, zakryjte jej, aby se do pfistroje nedostal prach.

* Pravidelné kontrolujte, zda nevznikla néjakd bezpecénostni rizika. V takovém pripadé je nezbytné
tato rizika eliminovat.



Poradce pri potizich

Problém: MozZn4 pFicina: Regeni:
Je sitové pripojeni v pofadku? Pfistroj poradné zapoijte.
Je zapnuty provozni spinac? PFistroj vypnéte a opét zapnéte.
Vyrovnavaci proud je pfilis silny,

Zadna funkce,
s4dny LED

ukazatel. Vymeénte pojistku
neni spalena pojistka? ¥ POl
Hlasity zvuk NeleZi Srouby noZi¢ek na podlaze? Srouby u noZi¢ek upravte.
) | Nejsou vlozeny baterie / baterie - .
Dalkové ovladani . . , Vyménte baterie.
nefunguje jsou prazdné.
Jste pfilis daleko od pfistroje. Maximalni vzdalenost muze byt 2,5 metru.

Pfistroj se béhem R Ptistroj nechte vychladnout a po 10 minutach jej
Motor je prehraty. N Y
provozu vypne. opét zapnéte.

PFilis mnoho prikazd pfijatych

Chyba z dalkového ovladace.

Pfistroj vypnéte a znovu jej poté zapnéte.

Pokud nelze chybu odstranit ani po kontrole vySe uvedenych moznosti, odneste prosim pristroj k
prezkouseni a k opravé do kvalifikovaného odborného servisu.

Rozsah dodavky

1. vibracni ploSina (1x) 4. sitovy kabel (1x) 7. fitness paska (1x)
2. odporové popruhy (2x) 5. pfirucka (1x)

3. dalkové ovladani (1x) 6. zdarma plakat A3 (1x)

Likvidace starych pristroji

Nevyhazujte tento produkt na konci jeho Zivotnosti do bézného domovniho odpadu, ale odevzdejte jej na
sbérné misto pro recyklaci elektrickych a elektronickych zatizeni. Symbol preskrtnutého kose na vyrobku,
navodu na pouZiti nebo na obalu, Vas na to upozoriuje.



