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Mit QR-Codes schnell und einfach ans Ziel

Egal, ob Sie Produktinformationen, Ersatzteile oder Zubehor benétigen,
Angaben liber Herstellergarantien oder Servicestellen suchen oder sich
bequem eine Video-Anleitung anschauen mochten, mit unseren QR-Codes
gelangen Sie kinderleicht ans Ziel.

Was sind QR-Codes?

QR-Codes (QR = Quick Response) sind grafische Codes, die mithilfe einer
Smartphone-Kamera gelesen werden und beispielsweise einen Link zu einer
Internetseite oder Kontaktdaten enthalten.

lhr Vorteil: Kein Iastiges Eintippen von Internet-Adressen oder Kontaktdaten!

Und so geht'’s

Zum Scannen des QR-Codes bendtigen Sie lediglich ein Smartphone, ei-
nen installierten QR-Code-Reader sowie eine Internet-Verbindung. Ei-
nen QR-Code-Reader finden Sie in der Regel kostenlos im App Store lhres
Smartphones.

Jetzt ausprobieren

Scannen Sie einfach mit Ihrem Smartphone den folgenden QR-Code und er-
fahren Sie mehr Uber Ihr neu erworbenes Hofer-Produkt.

lhr Hofer-Serviceportal

Alle oben genannten Informationen erhalten Sie auch im n

Internet tiber das Hofer-Serviceportal unter www.hofer-service.at. &

Beim Ausfuihren des QR-Code-Readers konnen abhangig von Ihrem
Tarif Kosten fur die Internet-Verbindung entstehen.



Inhaltsverzeichnis

Lieferumfang 4
KOMPONENTEN ..ttt saeees 6
Allgemeines 7
Bedienungsanleitung lesen und aufbewahren..........cccoceuue..e. 7
BestimmungsgemaRer Gebrauch ...........coccevveevneeneceeeneeneenees 7
ZeIiCheNEerkIArUNG....c.coieueieeieieeirieeieese ettt 8
Sicherheit 8
HINWEISEIKIArUNG ...ttt eaes 8
Allgemeine SicherheitshinWeise ..........ccovveenenneenneeineeenes 9
Erstinbetriebnahme 16
Vibrationsboard und Lieferumfang prifen..........vnenee. 16
Bedienung 17
Funktionsweise des Vibrationsboards ............ccccccveeucunerrececcunenns 17
Armband-Fernbedienung........
Vibrationsboard anschlieRen
Vibrationsboard ein- und ausschalten...........cccccoeecnenecencnnee.
Einstellungen VOrnehmen ...
Mit dem Vibrationsboard trainieren
Was Sie beim Trainieren beachten sollten.........ccovevevcrieuneanes
Das erste Training mit dem Vibrationsboard..........cccccccvvvueunnee.
PUIS KONTIOIEIEN ...ttt nseacisessesennes
Tipps und Hinweise fiir ein regelmaRiges Training..
Trainingseinheit gliedern.........eeneeereeeseeeeeiens
Training @abbreCNeN ... eee
Voreingestellte Programme ........c.ceeeeeeeeneenesineisenseessensssssennns
UBUNGEN oo
Verwendung der Stiitzgriffe...........

Verwendung der Expanderbander
Fehlersuche
Reinigung und Pflege
Aufbewahrung
Technische Daten
Konformitatserklarung

Entsorgung
Verpackung NtSOrgeN.........ovueeeeueeueemneireeneeseeesseesseesessessensenne
Vibrationsboard entsorgen....................

Dok./Rev.-Nr. 198191_20200515



Lieferumfang/ A csomag tartalma/ Vsebina kompleta/ Dotazione

Lieferumfang/ A csomag tartalma/ Vsebina kompleta/ Dotazione

OF= O=Q) O O o O O

RUNNING WALKING WALKING RUNNING




| RN,

mm
\-—

\—

R
2]

3 1 Ip2) 3] ) s (5]




Lieferumfang

Komponenten

0000

&

OO0 000

Display
Vibrationsplatte

Vibrationsboard (Unterseite)
FuR (mit Saugnapf)*, 4x
Stuitzgriff, 2x

Ose, 2x
Armband-Fernbedienung
Trainingsmatte

Netzkabel

Geratestecker
Trainings-DVD

Expanderband, 2x

*vormontiert

Karabinerhaken, 2x
Anschlussbuchse

Ein-/Ausschalter

@ Sensortaste ON/OFF
(Training starten/stoppen)
Sensortaste SET
(Trainingsprogramm wahlen)
Sensortasten Time -/+
(Trainingszeit verringern/erhohen)

@ Sensortasten Speed -/+ (Vibrations-
frequenz verringern/erhdhen)

Taste @ (Programm Start/Stopp)

Taste A (Trainingszeit/
Vibrationsfrequenz erhohen)

Taste M (Time/Speed)

Taste v (Trainingszeit/
Vibrationsfrequenz verringern)

Taste P (Programme 1-5)

Der Lieferumfang beinhaltet eine 3-V-Batterie vom Typ CR2032.



Allgemeines

Allgemeines

Bedienungsanleitung lesen und aufbewahren

Diese Bedienungsanleitung gehort zu diesem Vibrationsboard
SP-V005-4 (im Folgenden nur ,Vibrationsboard” genannt). Sie enthalt
wichtige Informationen zur Handhabung und Benutzung.

Lesen Sie die Bedienungsanleitung, insbesondere die Sicherheitshin-
weise, sorgfaltig durch, bevor Sie das Vibrationsboard einsetzen. Die Nichtbeachtung
dieser Bedienungsanleitung kann zu schweren Verletzungen oder zu Schaden am
Vibrationsboard flihren.

Die Bedienungsanleitung basiert auf den in der Europadischen Union gliltigen Nor-
men und Regeln. Beachten Sie im Ausland auch landesspezifische Richtlinien und
Gesetze.

Bewahren Sie die Bedienungsanleitung fiir die weitere Nutzung auf. Wenn Sie das
Vibrationsboard an Dritte weitergeben, geben Sie unbedingt diese Bedienungsan-
leitung mit.

BestimmungsgemaBer Gebrauch

Das Vibrationsboard ist ausschlieRBlich als Trainingsgerat fiir den hauslichen Bereich
in Innenrdaumen konzipiert. Es ist ausschlieRlich flir den Privatgebrauch bestimmt
und nicht fur die gewerbliche oder therapeutische Nutzung in Fitness-Studios, Reha-
Kliniken o. A. geeignet. Das Vibrationsboard ist kein stationdres Trainingsgerat fuir
Bodybuilding/Styling, fiir Fitness-/Gesundheitstraining, fuir Sportunterricht, fiir sport-
artspezifisches Training und verwandte Sportarten sowie fiir praventive Behandlung
und Rehabilitation.

Das Vibrationsboard ist fuir die Benutzung von jeweils einer Person mit einem maxi-
malen Korpergewicht von 120 kg ausgelegt und ausschlieBlich fiir die in dieser Bedie-
nungsanleitung beschriebenen Trainingszwecke zu benutzen.

Verwenden Sie das Vibrationsboard nur wie in dieser Bedienungsanleitung be-
schrieben. Jede andere Verwendung gilt als nicht bestimmungsgemaR und kann zu
Sachschaden oder sogar zu Personenschaden flihren. Das Vibrationsboard ist kein
Kinderspielzeug.

Der Hersteller oder Handler ibernimmt keine Haftung fur Schaden, die durch nicht
bestimmungsgemalen oder falschen Gebrauch entstanden sind.



Sicherheit

Zeichenerklarung

Die folgenden Symbole werden in dieser Bedienungsanleitung, auf dem Vibrations-
board oder auf der Verpackung verwendet.

Dieses Symbol gibt Ihnen nuitzliche Zusatzinformationen zur Handha-
bung und Benutzung.

e

Das Siegel ,Gepriifte Sicherheit” (GS-Zeichen) bestatigt, dass das
Vibrationsboard den Anforderungen des deutschen Produktsicher-
heitsgesetzes (ProdSG) entspricht und bei bestimmungsgemaRer Ver-
wendung sicher ist.

Dieses Symbol kennzeichnet das Vibrationsboard als Gerat der Schutz-
klasse 1.

Dieses Symbol kennzeichnet Gleichstrom.

Sicherheit

Hinweiserklarung

Die folgenden Symbole und Signalworter werden in dieser Bedienungsanleitung
verwendet.

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefahr-
A WARNUNG! dung mit einem mittleren Risikograd, die, wenn sie

nicht vermieden wird, den Tod oder eine schwere
Verletzung zur Folge haben kann.

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefahr-
A VORSICHT! dung mit einem niedrigen Risikograd, die, wenn

sie nicht vermieden wird, eine geringfligige oder
maRige Verletzung zur Folge haben kann.

Dieses Signalwort warnt vor moglichen

HINWEIS! Sachschaden.



Sicherheit

Allgemeine Sicherheitshinweise

A WARNUNG!

Stromschlaggefahr!

Fehlerhafte Elektroinstallation oder zu hohe Netzspannung konnen
zu Stromschlagen fuhren.

- SchlieRen Sie das Vibrationsboard nur an eine ordnungsge-
maR installierte Schutzkontakt-Steckdose an und nur, wenn
die Netzspannung der Steckdose mit der Angabe auf dem
Typenschild Ubereinstimmt.

- SchlieRen Sie das Vibrationsboard nur an eine gut zugang-
liche Steckdose an, damit Sie es bei einem Storfall schnell vom
Stromnetz trennen konnen.

- Betreiben Sie das Vibrationsboard nicht, wenn es sichtbare Scha-
den aufweist oder das Netzkabel bzw. der Netzstecker defekt ist.

- Wenn das Netzkabel des Vibrationsboards beschadigt ist, muss
es durch eine besondere Anschlussleitung ersetzt werden, die
vom Hersteller oder seinem Kundendienst erhaltlich ist.

- Offnen Sie das Gehause nicht, sondern liberlassen Sie die
Reparatur Fachkraften. Wenden Sie sich dazu an eine Fach-
werkstatt. Bei eigenstandig durchgefuhrten Reparaturen,
unsachgemaRem Anschluss oder falscher Bedienung sind
Haftungs- und Garantieanspruche ausgeschlossen.

- Bei Reparaturen durfen nur Teile verwendet werden, die den
urspriinglichen Geratedaten entsprechen. In diesem Vibrations-
board befinden sich elektrische und mechanische Teile, die zum
Schutz gegen Gefahrenquellen unerlasslich sind.

- Tauchen Sie weder das Vibrationsboard noch das Netzkabel
oder den Netzstecker in Wasser oder andere FlUssigkeiten.

- Fassen Sie den Netzstecker niemals mit feuchten Handen an.

- Ziehen Sie den Netzstecker nie am Netzkabel aus der Steckdose,
sondern fassen Sie immer den Netzstecker an.

- Verwenden Sie das Netzkabel nie als Tragegriff.




Sicherheit

- Halten Sie das Vibrationsboard, den Netzstecker und das Netz-
kabel von offenem Feuer und heilen Flachen fern.

- Verlegen Sie das Netzkabel so, dass es nicht zur Stolperfalle wird.
- Knicken Sie das Netzkabel nicht und legen Sie es nicht tGber
scharfe Kanten.

- Verwenden Sie das Vibrationsboard nur in Innenraumen. Be-
treiben Sie es nie in Feuchtraumen oder im Regen. Schiitzen
Sie das Vibrationsboard vor Tropf- und Spritzwasser.

- Greifen Sie niemals nach einem Elektrogerat, wenn es ins
Wasser gefallen ist. Ziehen Sie in einem solchen Fall sofort den
Netzstecker aus der Steckdose.

- Sorgen Sie dafiir, dass Kinder keine Gegenstande in das Vibra-
tionsboard hineinstecken.

- Wenn Sie das Vibrationsboard nicht benutzen, es reinigen oder
wenn eine Storung auftritt, schalten Sie das Vibrationsboard
immer aus und ziehen Sie den Netzstecker aus der Steckdose.

A WARNUNG!

Explosions- und Veratzungsgefahr!

Bei unsachgemaRem Umgang mit Batterien besteht die Gefahr von

Explosionen oder Veratzungen durch auslaufende Batteriesaure.

- Setzen Sie die Batterie nicht starker Hitze aus und werfen Sie
sie nicht ins offene Feuer.

- Die Batterie nicht verschlucken, es besteht Veratzungsgefahr!

- Dieses Vibrationsboard enthalt eine Knopfzellenbatterie. Wenn
eine Knopfzellenbatterie verschluckt wird, kann dies innerhalb
von 2 Stunden schwere innere Verbrennungen verursachen
und zum Tod fuhren.

- Halten Sie Batterien von Kindern fern und bewahren Sie Batte-
rien auBerhalb der Reichweite von Kindern auf.

- Wenn Batterien verschluckt werden oder auf andere Art und
Weise in den Korper gelangen, suchen Sie sofort einen Arzt auf.

- Wenn das Batteriefach nicht sicher zu verschlieRen ist, stoppen
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Sicherheit

Sie die Verwendung des Vibrationsboards und halten Sie es von
Kindern fern.

Achten Sie darauf, die Batterie mit der richtigen Polaritat (+ und -)
einzusetzen.

Ersetzen Sie die Batterie der Armband-Fernbedienung nur durch
eine Batterie desselben Typs.

Ersetzen Sie immer alle Batterien. Mischen Sie keine alten und
neuen Batterien, verschiedene Batterie-Typen, -Marken oder
Batterien mit unterschiedlicher Kapazitat.

Reinigen Sie die Batterie- und Geratekontakte bei Bedarf vor
dem Einlegen.

SchlieRen Sie die Batterie nicht kurz.
Versuchen Sie niemals, nicht aufladbare Batterien zu laden.
Nehmen Sie die Batterien nicht auseinander.

Vermeiden Sie den Kontakt von Batteriesaure mit Haut, Augen
und Schleimhduten. Entfernen Sie Batterieflussigkeit nicht mit
bloRen Handen. Tragen Sie Schutzhandschuhe. Spiilen Sie bei
Kontakt mit der Batteriesaure die betroffenen Stellen sofort

mit reichlich klarem Wasser aus und suchen Sie einen Arzt auf.

Wenn Sie das Vibrationsboard langer nicht benutzen, entneh-
men Sie die Batterien aus der Armband-Fernbedienung.

Entfernen und entsorgen Sie verbrauchte Batterien direkt und
ordnungsgemaR.

A WARNUNG!

Gefahr von Gesundheitsschaden!

Falsches oder UbermaRiges Training kann zu Gesundheitsschaden

fuhren.

- Trainieren Sie nicht langer als 10 Minuten am Stlick. Nehmen Sie
genugend Flussigkeit zu sich.

- Trainieren Sie niemals mit durchgestreckten Beinen oder Armen.
- Legen Sie niemals Oberkorper oder Kopf auf das vibrierende
Vibrationsboard.
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Sicherheit

- Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fur Sie
angemessen ist. Um einer Gesundheitsschadigung vorzubeu-
gen oder bestehende Risiken zu minimieren, lassen Sie einen
allgemeinen Fitnesscheck durchflihren. Besondere Beeintrach-
tigungen, wie z.B. orthopddische Beschwerden, Einnahme von
Medikamenten etc., mlissen mit dem Arzt abgestimmt sein.

Die Benutzung des Vibrationsboards ist strengstens untersagt,
wenn einer oder mehrere der hier aufgeflihrten korperlichen Zu-
stande auf Sie zutreffen. Ist dies der Fall, darf nicht mit dem Training
begonnen werden. Im Zweifelsfall konsultieren Sie einen Experten,
wie z. B. den Hausarzt, einen Facharzt oder Physiotherapeuten.

- Verwenden Sie das Vibrationsboard keinesfalls bei:

12

akuten Entzindungen oder Infektionen

akuter rheumatoider Arthritis

Epilepsie

frischen (chirurg.) Wunden

Gelenkerkrankungen und Arthrosis
Herzklappenfehlern

Herzrhythmusstorungen

Kardiovascularen Krankheiten (Herz und GefaRe)
unbehandelter Hypertonie

Metall- oder Kunststoffimplantaten wie Herzschrittmachern,
Spiralen, Gelenkimplantaten, Brustimplantaten (junger als
6-9 Monate)

vorhandenen Stents (jlinger als 2 Jahre)
Herz-/Hirnschrittmachern

neueren Thrombosen oder moglichen thrombotischen Er-
krankungen

akuten Ruckenbeschwerden nach Bruichen
hohergradiger Osteoporose (mit Briichen)



Sicherheit

Bandscheibenvorfallen, Spondylosis
Schwangerschaften
schwerer Diabetes (mit Angiopathien)

e Tumoren

- Konsultieren Sie vor der Benutzung des Vibrationsboards
einen Arzt, um die Mdglichkeit und Art der Benutzung abzu-
klaren, bei:

nicht akuten Ruckenschmerzen wie z. B. Morbus Bechterew

Metall- oder Kunststoffimplantaten wie Spiralen, Gelenk-
implantaten, Brustimplantaten (alter als 6-9 Monate)

vorhandenen Stents (alter als 2 Jahre)
akuten Gelenkerkrankungen oder Arthrosen
akuter Migrane

Gallensteinen

Nierensteinen

- Beachten Sie wahrend des Trainings lhre Korpersignale. Soll-
ten Sie wahrend des Trainings Schmerzen, Beklemmung im
Brustkorb, unregelmaBigen Herzschlag, extreme Atemnot,
Ubelkeit, Schwindel oder Benommenheit spliren, unter-
brechen Sie sofort lhr Training und suchen Sie einen Arzt auf.

A WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

Bei unsachgemalRem Umgang mit dem Vibrationsboard konnen Sie

sich verletzen.

- Stellen Sie das Vibrationsboard auf einer flachen, ebenen und
rutschfesten Flache auf und sorgen Sie fiir einen sicheren Stand.

- Das Vibrationsboard ist fiir eine Person ausgerichtet. Es dlirfen nie
mehrere Personen gleichzeitig auf dem Vibrationsboard trainieren.

- Das maximale Benutzergewicht betragt 120 kg.



Sicherheit

Prifen Sie vor jeder Benutzung alle Teile auf festen Sitz und
VerschleiR.

Benutzen Sie das Vibrationsboard nicht, wenn es Schaden auf-
weist. Lassen Sie defekte Teile austauschen und benutzen Sie
das Vibrationsboard bis zur Instandsetzung nicht.

Achten Sie wahrend und nach dem Training darauf, dass sich
niemand an herausstehenden Teilen verletzen kann.

Halten Sie um das Vibrationsboard einen Sicherheitsabstand
ein. Der Trainingsbereich muss einer ausgestreckten Armlan-
ge entsprechen. Um den Trainingsbereich muss eine weitere
Flache von mindestens 0,6 m freigehalten werden. Der Sicher-
heitsabstand ergibt sich aus dem Freibereich und dem Trai-
ningsbereich und muss mindestens 1,50 m x 1,50 m betragen.

150m
G100 =0~ 0= 6:0-0
150m 150m
G o- O ol =50
fisom

A WARNUNG!

Gefahren fiir Kinder und Personen mit verringerten physischen,
sensorischen oder mentalen Fahigkeiten (beispielsweise teil-
weise Behinderte, dltere Personen mit Einschrankung ihrer phy-
sischen und mentalen Fahigkeiten) oder Mangel an Erfahrung
und Wissen (beispielsweise altere Kinder).
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Dieses Vibrationsboard kann von Personen mit verringerten
physischen, sensorischen oder mentalen Fahigkeiten oder
Mangel an Erfahrung und Wissen benutzt werden, wenn sie
beaufsichtigt werden sowie bezliglich des sicheren Gebrauchs
unterwiesen wurden und die daraus resultierenden Gefahren
verstanden haben.



Sicherheit

Das Vibrationsboard darf von Personen mit Gleichgewichtssto-
rungen nur unter Aufsicht verwendet werden.

Kinder unter 14 Jahren durfen das Vibrationsboard nicht ver-
wenden.

Kleinkinder durfen sich wahrend des Trainings nicht in Reich-
weite des Vibrationsboards befinden, um Verletzungsgefah-
ren auszuschlieBen. Halten Sie auch Haustiere fern.

Kinder durfen nicht mit dem Vibrationsboard spielen.

Reinigung und Benutzerwartung durfen nicht von Kindern
ohne Beaufsichtigung durchgefiihrt werden.

Lassen Sie das Vibrationsboard wahrend des Betriebs nicht
unbeaufsichtigt.

Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpackungsfolie spielen. Kinder
konnen sich beim Spielen darin verfangen und ersticken.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemaRer Umgang mit dem Vibrationsboard kann zu Bescha-
digungen oder Abnutzungen fuhren.

Das Vibrationsboard darf nur in einwandfreiem Zustand ver-
wendet werden. Priifen Sie das Vibrationsboard vor jedem
Gebrauch auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Die Sicher-
heit des Vibrationsboards kann nur gewahrleistet werden,
wenn es regelmaRig auf Schaden und VerschleiR gepruft wird.
Sollten z. B. die Expanderbander Beschadigungen zeigen, ver-
wenden Sie diese nicht mehr.

Verwenden Sie ausschlieRlich Original-Ersatzteile.

Schiitzen Sie das Vibrationsboard vor extremen Temperaturen,
Sonne und Feuchtigkeit. Unsachgemale Lagerung und Ver-
wendung des Vibrationsboards kdnnen zu vorzeitigem Ver-
schleiR und moglichen Briichen in der Konstruktion fihren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.
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Erstinbetriebnahme

- Untersuchen Sie das Vibrationsboard regelmaRig auf Bescha-
digungen oder Abnutzungen.

- Bei Beschadigungen durfen Sie das Vibrationsboard nicht
mehr verwenden.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemaRer Umgang mit dem Vibrationsboard kann zu Bescha-
digungen fihren.

- Schutzen Sie das Vibrationsboard vor Wasserspritzern, Feuch-
tigkeit, Staub und hohen Temperaturen. Setzen Sie es keinem
direkten Sonnenlicht aus.

- Legen Sie eine geeignete, rutschfeste Unterlage unter die
FURe des Vibrationsboards, wenn Sie das Vibrationsboard auf
empfindlichen Boden verwenden, um eventuelle Beschadi-
gungen der Boden zu vermeiden.

Erstinbetriebnahme

Vibrationsboard und Lieferumfang priifen

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem scharfen Messer
oder anderen spitzen Gegenstanden offnen, kann das Vibrations-
board schnell beschadigt werden.
- Gehen Sie beim Offnen sehr vorsichtig vor.

1. Nehmen Sie das Vibrationsboard aus der Verpackung.

2. Prufen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist (siehe Abb. A).

3. Kontrollieren Sie, ob das Vibrationsboard oder die Einzelteile Schaden aufweisen.
Ist dies der Fall, benutzen Sie das Vibrationsboard nicht. Wenden Sie sich tber die
auf der Garantiekarte angegebene Serviceadresse an den Hersteller.
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Bedienung

Bedienung

Funktionsweise des Vibrationsboards

Dieses Vibrationsboard funktioniert nach dem wippenden oder auch seiten-
alternierenden Prinzip und beschreibt eine vertikale Bewegung, bei der sich die
rechte und linke Seite der Vibrationsplatte gegengleich nach oben und unten
bewegen, vergleichbar einer Wippe.

Sie konnen die Vibrationsfrequenz fur lhr Training individuell einstellen oder aus
einem der flinf voreingestellten Programme auswahlen.

Der empfohlene Trainingsbereich liegt zwischen 5 und 16 Hz.

- Beginnen Sie niedrig und steigern Sie die Intensitat nur, wenn Sie sich dabei
noch wohl fiihlen.

Vibrationsstufe
Das Vibrationsboard verfligt tiber 20 Vibrationsstufen, mit deren Hilfe Sie die ge-
wiunschte Vibrationsfrequenz (5-16 Hz) einstellen knnen.

Display

Auf dem Display @ werden wahrend des Trainings fortlaufend die aktuellen Trai-
ningswerte zzgl. eines entsprechenden Anzeigesymbols angezeigt

(siehe Abb. B und D):

¢ Restzeit des Trainings (Anzeigesymbol: TIME)
e Vibrationsstufe (Anzeigesymbol: SPEED)

¢ Vibrationsfrequenz (Anzeigesymbol: HZ)

« verbrauchte Kalorien (Anzeigesymbol: CAL)

Armband-Fernbedienung

Batterie einlegen
1. Drehen Sie den Batteriefachdeckel auf der Riickseite der Armband-
Fernbedienung gegen den Uhrzeigersinn auf.

2. Entnehmen Sie ggf. die alte Batterie aus dem Batteriefach.
3. Legen Sie die neue Batterie in das Batteriefach ein.

4. SchlieRen Sie das Batteriefach, indem Sie den Batteriefachdeckel im Uhrzeigersinn
drehen.

Armband-Fernbedienung verwenden
Die Armband-Fernbedienung hat eine Reichweite von ca. 2,50 m.

- Richten Sie die Armband-Fernbedienung mdglichst genau auf den Sensor im Be-
dienfeld. Bei jedem Tastendruck ertont ein Signalton vom Gerat (siehe Abb. C).
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Bedienung

Vibrationsboard anschlieBen

1. Stellen Sie das Vibrationsboard auf einer flachen, ebenen und rutschfesten
Flache auf. Die FliRe mit den Saugnapfen @ auf der Unterseite bieten Haftung
und verhindern das Verrutschen wahrend des Trainings.

2. Stecken Sie den Geratestecker @) des Netzkabels @B in die Anschlussbuchse E.
3. Stecken Sie den Netzstecker in eine fest installierte Schutzkontakt-Steckdose.

Vibrationsboard ein- und ausschalten

A WARNUNG!

Stromschlaggefahr!
UnsachgemaRer Gebrauch kann zu Stromschlagen fuhren.

- Schalten Sie das Vibrationsboard nach der Verwendung immer mit-
hilfe des Ein-/Ausschalters aus und trennen Sie es von der Stromver-
sorgung, indem Sie den Netzstecker aus der Steckdose ziehen.

1. Stellen Sie den Ein-/Ausschalter @B auf I, um das Gerat auf Standby zu schalten.

2. Halten Sie die Sensortaste ON/OFF E[@ am Vibrationsboard oder die Taste (&) €100
auf der Armband-Fernbedienung etwa 3 Sekunden gedriickt, um das Vibra-
tionsboard im Standby-Modus einzuschalten.

3. Halten Sie die Sensortaste ON/OFF am Vibrationsboard oder die Taste (&) auf der
Armband-Fernbedienung etwa 3 Sekunden gedrtickt, um das Vibrationsboard
nach dem Training wieder in den Standby-Modus zu versetzen.

4. Stellen Sie den Ein-/Ausschalter auf 0, um das Gerat vollstandig auszuschalten.

Einstellungen vornehmen

A WARNUNG!

Verletzungsgefahr!
UnsachgemaRer Gebrauch kann zu Verletzungen flihren.

- Nehmen Sie Einstellungen ausschlieBlich mithilfe der Armband-
Fernbedienung vor, wenn Sie bei eingeschalteter Vibrations-
funktion auf der Vibrationsplatte stehen, um Stlirze/Gleichge-
wichtsverlust beim Bedienen der Sensortasten am Vibrations-
board zu vermeiden.
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Bedienung

N Das Training startet immer mit einer Vibrationsfrequenz von 5 Hz.
1 Sie konnen die Geschwindigkeit erst verandern, wenn das Training
begonnen hat. Dies dient Ihrer Sicherheit, damit sich Ihr Korper auf

die Bewegung einstellen kann.

Individuell trainieren

1

Schalten Sie das Vibrationsboard in den Standby-Modus (siehe Kapitel ,Vibrations-
board ein- und ausschalten®).

. Driicken Sie ggf. mehrfach die Sensortasten SPEED -/+ [0 am Vibrationsboard

bzw. die Tasten M und A@ED/ v auf der Armband-Fernbedienung @8,
um die gewunschte Vibrationsstufe einzustellen.

. Driicken Sie ggf. mehrfach die Sensortasten TIME -/+ EED am Vibrationsboard

bzw. die Tasten M und A@ED/ v auf der Armband-Fernbedienung,
um die Trainingszeit einzustellen. Sie konnen die Trainingszeit auf 1-10 Minuten
einstellen.

. Driicken Sie im Standby-Modus die Sensortaste ON/OFF E[ am Vibrationsboard

oder die Taste (®) auf der Armband-Fernbedienung, um das Vibrations-
board zu starten.

. Driicken Sie die Sensortaste ON/OFF am Vibrationsboard oder die Taste (&) auf der

Armband-Fernbedienung, um das Training vorzeitig zu beenden. Die Bewegung
des Vibrationsboards stoppt nicht abrupt, sondern lauft langsam aus.

Im Programmmodus trainieren

Das Vibrationsboard hat flinf voreingestellte Programme (P1-P5) mit einer Laufzeit von
max. 10 Minuten, in denen die Frequenz automatisch nach bestimmten Intervallen
wechselt.

1.

Driicken Sie ggf. mehrfach die Sensortaste SET am Vibrationsboard oder
die Taste P auf der Armband-Fernbedienung @, bis in der Anzeige das
gewduinschte Trainingsprogramm P1, P2, P3, P4 oder P5 angezeigt wird.

. Driicken Sie die Sensortaste ON/OFF E[Z) am Vibrationsboard oder die Taste (&)

auf der Armband-Fernbedienung, um das Vibrationsboard einzuschalten/zu starten.
Im Programmmodus kdnnen Sie Zeit und Geschwindigkeit nicht manuell steuern.

. Driicken Sie die Sensortaste ON/OFF am Vibrationsboard oder die Taste (&) auf der

Armband-Fernbedienung, um das Training vorzeitig zu beenden.
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Mit dem Vibrationsboard trainieren

Was Sie beim Trainieren beachten sollten

Vorbereitung

Konsultieren Sie vor Beginn eines Ubungsprogramms lhren Arzt und kldren Sie
mit ihm, ob und welche Ubungen fiir Sie geeignet sind.

Tragen Sie beim Training bequeme, luftdurchldssige Sportkleidung und feste
Sportschuhe mit einer rutschfesten Sohle.

Beginnen Sie nicht unmittelbar nach dem Essen mit dem Training, sondern war-
ten Sie etwa 80 Minuten.

Sorgen Sie fiir eine ausreichende Belliftung des Trainingsraums, aber vermeiden
Sie Zugluft wahrend des Trainings.

Planen Sie eine Aufwarmphase (Warm-up) vor dem Training und eine Entspan-
nungsphase (Cool-down) nach dem Training ein, um bestmdogliche Trainingsre-
sultate zu erzielen und Verletzungen vorzubeugen.

Training

Beginnen Sie das Training langsam (Aufwarmphase) und horen Sie auch lang-
sam wieder auf (Entspannungsphase).

Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht tiberanstrengen. In den ersten Wochen
sollten Sie nur kurze Trainingseinheiten durchfiihren. Trainieren Sie nie langer als
10 Minuten am Stiick!

Vermeiden Sie eine Uberbelastung Ihres Kérpers. Trainieren Sie nicht, wenn Sie
miide oder erschopft sind.

Dehn- und Aufwarmubungen sollten unter Anleitung geschulter Trainer erlernt wer-
den, um gesundheitsgefahrdende Ubungsmuster von vornherein zu vermeiden.
Beginnen Sie anfangs langsam mit dem Training, wenn Sie korperliche Betatigung
nicht gewohnt sind oder langere Zeit nicht trainiert haben.

Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen oder Beschwerden bemerken.

Allgemeine VorsichtsmaBnahmen und Tipps
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Stehen Sie niemals mit gestreckten GliedmaRen (mit Armen oder Beinen, je nach
Ausgangsposition) auf der Vibrationsplatte. Bei gestreckten GliedmaRen konnen
die Muskeln die Vibration nicht abfedern. Die Vibration wird dann tber die Kno-
chen zum Schadel geleitet.

Wenn Sie die Vibrationen im Kopf fiihlen (an Stimme und/oder Augen spiirbar),
dann stehen Sie in falscher Position auf der Vibrationsplatte und mussen die Aus-
gangshaltung korrigieren.
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- Beim Bauchmuskeltraining sitzen Sie auf der Platte; Sie mussen sich unbedingt
schon an die Vibration gewohnt haben, bevor Sie diese Position einnehmen.

- Befolgen Sie die Anweisungen zur Ausgangsposition, zum Training selbst und
die empfohlenen Ruhezeiten genau, um eine madglichst optimale Trainingswir-
kung zu erzielen und Verletzungen vorzubeugen.

- Nehmen Sie die Trainingspositionen immer mit angespannten Muskeln ein. Ein
leichtes Anheben der Fersen vermeidet das Vibrieren der Stimme.

- Bei Positionen, bei denen man nicht mit den FiiRen, sondern sich mit einem
anderen Korperteil auf die Vibrationsplatte stlitzt, z. B. mit den Handen oder dem
Po, legen Sie ggf. ein Handtuch oder die Trainingsmatte @B unter.

- Vermeiden Sie beim Training ein Hohlkreuz. Halten Sie Ihren Riicken gerade.

- Lehnen Sie sich auf dem Vibrationsboard nicht nach hinten, da das Gerat dann
kippen kann.

- Je nach Position und Frequenz dient das Training der Kraftigung, der Dehnung
oder der Entspannung.

- Die empfohlene Dauer pro Position liegt zwischen 30 und 60 Sekunden, wobei
die gesamte Trainingsdauer von 10 Minuten nicht tiberschritten werden darf.

- Uberlegen Sie sich vor Trainingsbeginn, welche Bereiche Sie trainieren wollen.
Suchen Sie sich die entsprechenden Positionen aus. Nehmen Sie sie zur Probe
einmal ein. So sehen Sie, ob die Position fur Sie angenehm ist, und kénnen sich
auf die richtige Haltung konzentrieren. Wahrend des Trainings konnen Sie so ge-
schmeidiger von einer in die nachste Position wechseln.

- Halten Sie eine Position nur so lange, wie es fuir Sie angenehm ist und Sie die
Korperspannung aufrecht erhalten kdnnen. Wechseln Sie aber spatestens nach
60 Sekunden in eine andere Position.

- Fihren Sie einen Positionswechsel immer kontrolliert durch. Steigen Sie ggf. kurz
vom Gerat, um die neue Position kontrolliert einzunehmen.

- Beenden Sie das Training, wenn es Ihnen unangenehm wird und Sie die Korper-
spannung generell nicht mehr halten kdnnen, spatestens aber nach 10 Minuten.
Horen Sie auf lhren Korper und liberlasten Sie sich nicht.

Das erste Training mit dem Vibrationsboard

- Machen Sie sich mit dem Vibrationsboard bzw. mit dem Vibrieren der Platte ver-
traut. Testen Sie daftir z. B. die Vibration mit nur einem Ful, den Sie bei niedriger
Frequenz auf die vibrierende Platte stellen. Stellen Sie sich anschlieBend mit
beiden FliRen und anschlieBend auf Zehenspitzen mit gebeugten Knien auf die
Vibrationsplatte, um die Vibration zu fihlen.

- Stellen Sie sich immer zuerst auf die Zehenspitzen, so dass die Vibration durch
Waden und Oberschenkel abgefangen wird.
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Puls kontrollieren
Flr ein gesundes Fitnesstraining ist es sinnvoll, regelmaRig die eigene
i Pulsfrequenz zu kontrollieren.

- Kontrollieren Sie lhren Puls auch bei einem vermeintlich passiven
Training, um Gesundheitsgefahrdungen durch GibermaRiges Training
zu vermeiden.

- Nach sportmedizinischen Gesichtspunkten ist ein Trainingspuls von
60 % bis 85 % lhres Maximalpulses optimal.

- Jetrainierter Sie sind, desto langsamer steigt lhr Puls und desto
schnellerfallt er in der Ruhephase wieder. Notieren Sie die Werte re-
gelmaRig in einer Tabelle, um Ihre Trainingserfolge nachzuvollziehen.

Je nachdem, wann Sie lhren Puls messen, erhalten Sie die folgenden Werte:
¢ Vor dem Training: Ruhepuls
¢ Direkt nach Trainingsende (10 Minuten): Belastungs-/Trainingspuls
¢ 1Minute nach Trainingsende: Erholungspuls
Orientieren Sie sich bei der Kontrolle lhres Belastungs-/Trainingspulses an folgenden
Richtwerten:
¢ Pulsfrequenz 60 %: Hier trainieren Sie in dem sehr effizienten Bereich von 60%,
ideal fir Anfanger.
¢ Pulsfrequenz 85 %: Dieser Bereich von 85% des Maximalpulses ist geeignet fur
Fortgeschrittene und Sportler.
* Pulsfrequenz 90 %: Der anaerobe Bereich von 90% des Maximalpulses ist nur fiir
Leistungssportler und kurze Ubungen geeignet.

Puls messen

1. Legen Sie Zeige- und Mittelfinger der rechten Hand auf die Innenseite des linken
Handgelenks.

2. Zahlen Sie 15 Sekunden den spiirbaren Pulsschlag.
3. Multiplizieren Sie die gezahlten Pulsschlage mit vier.
4. Als Ergebnis erhalten Sie Ihre Pulsfrequenz pro Minute.

5. Vergleichen Sie die so ermittelte Pulsfrequenz mit den fiir Sie geltenden Grenz-
werten (siehe Kapitel ,Personlichen Maximalpuls errechnen® und ,Unter- und
Obergrenze flir den Trainingspuls errechnen®).

Personlichen Maximalpuls errechnen

Maximalpuls =100 %
Formel: 220 minus Alter
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Unter- und Obergrenze fiir Trainingspuls errechnen

Pulsuntergrenze = 60 %
Formel: (220 minus Alter = Maximalpuls) x 0,6

Pulsobergrenze = 80 %
Formel: (220 minus Alter = Maximalpuls) x 0,85

Tipps und Hinweise fiir ein regelmaRBiges Training

- Erstellen Sie einen Plan, in dem Sie festlegen, wie oft und wie lange Sie in der
Woche trainieren wollen. Setzen Sie sich dabei erreichbare Ziele; die RegelmaRig-
keit ist das A und O fuir ein effektives Training.

- Machen Sie sich Gedanken darliber, welche Bereiche Sie trainieren wollen.
- Probieren Sie die jeweilige Position zuvor aus, ohne das Gerat einzuschalten:
¢ Empfinden Sie die Position als bequem/angenehm?

¢ Achten Sie darauf, dass Sie kein Hohlkreuz machen und dass die Gelenke nicht
durchgedriickt sind.

- Wenn Sie lange keinen Sport gemacht haben, sprechen Sie mit lhrem Arzt, bevor
Sie mit dem Training beginnen.

- Anfénger sollten mit 2-3 Ubungseinheiten in der Woche starten.
- Die reine Trainingszeit auf dem Vibrationsboard darf 10 Minuten nicht tibersteigen.
- Halten Sie eine Position ca. 30 bis 60 Sekunden.

- Mit der Zeit entwickeln Sie Ihren ganz personlichen Trainingsplan, indem Sie z. B.
weniger Ubungen absolvieren, diese aber dafiir langer oder mehr Trainingsein-
heiten pro Woche einlegen.

- Alternativ kdnnen Sie die Frequenz und Amplitude erhohen. Auf diese Art stei-
gern Sie unabhangig von der Trainingszeit die Intensitat des Trainings.

Amplitude (Schwingungsweite) variieren

Indem Sie die (parallele) Position Ihrer FliRe auf der Platte variieren und so die Dis-
tanz zwischen in Schwingung versetzten Muskeln bzw. Kérperpartien und der Kor-
permitte verandern, steigt bzw. verringert sich der Schwierigkeitsgrad der Ubungen.
- Positionieren Sie lhre FuRe daflir auf dem Vibrationsboard parallel zueinander je-
weils mehr nach aufRen oder mehr nach innen. Damit erhoht (FliRe weiter aulRen
auf dem Vibrationsboard) bzw. verringert (FliRe weiter innen auf dem Vibrations-
board) sich die Amplitude und somit der Schwierigkeitsgrad.
- Arbeiten Sie sich im Schwierigkeitsgrad von innen nach auRen.

- Beginnen Sie anfangs ganz innen.
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Frequenz variieren

Die Frequenz bestimmt die Anzahl der Schwingungen pro Sekunde, in der sich
das Vibrationsboard bewegt. Sie kdnnen mit der Sensortasten SPEED -/+ am
Vibrationsboard bzw. mit den Tasten M und A /v auf der Arm-
band-Fernbedienung die Frequenz von 5-16 Hz verandern.

Trainingseinheit gliedern

- Bevor Sie mit Ihrem personlichen Fitnesstraining beginnen, lesen Sie unbedingt
die Sicherheitshinweise.

- Nehmen Sie sich gentigend Zeit fiir Ihr Fitnesstraining und kalkulieren Sie die Zeit
fur Aufwdrm- und Erholungsphase mit ein.

- Ein einzelnes Training sollte aus drei Phasen bestehen:

¢ Aufwdrmphase: 5-10 Minuten Gymnastik und Stretching, um lhre Muskulatur
auf die Belastung vorzubereiten.

¢ Vibrationstraining: max. 10 Minuten intensives, aber lockeres Training.
¢ Abkuhlphase: mind. 5 Minuten Lockerungsiibungen.

Training abbrechen

- Stoppen Sie das Training umgehend, wenn Sie eines der folgenden Symptome
bemerken, um Verletzungen vorzubeugen:

¢ Wenn lhre Muskeln unkontrolliert anspannen.
¢ Wenn lhnen beim Training schwindlig wird.
¢ Wenn Sie beim Training Schmerzen verspiren.

¢ Wenn Sie sich beim Training unwohl oder verkrampft flihlen oder lhnen tibel
wird.

Voreingestellte Programme

P1: leichtes Pyramidentraining: 10 Minuten

Minute 1-3 von 5 Hz bis 7,32 Hz;
Aufwdrmphase

Minute 4-7 von 8,48 Hz bis 11,96 Hz;
Belastungsphase mit mittlerer Aktivierung der stiitzenden Huift-
und Ruckenmuskulatur und Verbesserung der intermuskuldren
Koordination

Minute8-10  von 10,8 Hz bis 8,48 Hz;
Lockerung der Muskeln und Cool-down
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P2: mittleres Pyramidentraining: 10 Minuten

Minute 1-2

Minute 3-8

Minute 9-10

von 5,58 Hz bis 7.9 Hz;
Aufwarmphase

von 9,06 Hz bis 10,22 Hz;
Belastungsphase mit Fokus auf der intramuskuldren Koordination

von 7,9 Hz bis 5,58 Hz;
Lockerung und Cool-down

P3: Intervalltraining mit flachem Peak: 10 Minuten

Minute 1-2

Minute 3-4

Minute 5-6

Minute 7-9

Minute 10

von 5 Hz auf7,32 Hz;

Sprung von Stutzmuskulatur auf tiefen Muskeldurchschnitt
von 5 Hz auf10,22 Hz;

groRerer Sprung von intramuskularer Koordination auf tiefen
Muskeldurchschnitt

von 7,32 Hz auf 13,12 Hz;
Volllastsprung auf hochste Muskelbeanspruchung in diesem
Programm

von 5 Hz auf13,12 Hz auf 10,22 Hz;
Letztes Peak flir groRtmagliche Muskelbeanspruchung

5Hz;
Lockerung und Cool-down

P4: fortgeschrittenes Intervalltraining mit hoherem Peak:

10 Minuten

Minute 1

Minute 2-3
Minute 4-5
Minute 6-7

Minute 8-10

5Hz;
Aufwdrmphase mit Beanspruchung der intermuskuldren
Koordination

von 5,58 Hz auf79 Hz;
Sprung von inter- zu intramuskularer Belastung

von 9,06 Hz auf 10,22 Hz;
starkerer Sprung von inter- zu intramuskularer Belastung

von 11,38 Hz auf 12,54 Hz;
leichte Erholungsphase zur Regeneration

von 13,7 Hz auf 14,86 Hz auf 16 Hz;
erneute Maximallast mit anschlieBender Lockerung und Cool-down
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P5: Volllast Intervalltraining mit Maximalpeak: 10 Minuten

Dieses Programm wird nur fortgeschrittenen Anwendern empfohlen und wieder-
holt Spriinge zwischen 7,32 Hz (Grenze des Ubergangs von inter- zu intramuskuldrer
Belastung) und Spitzen von 16,0 Hz (die maximale Frequenz der durchschnittlichen
Muskelkontraktionen liegt bei 27 Hz) wodurch der komplette Kérper durch Muskel-
kontraktionen stabilisierend arbeiten muss.

Dieses Programm dient der Verbesserung der Beweglichkeit sowie der Kraft-
steigerung der belasteten Muskulatur und sollte nur im gut aufgewdrmten Zustand
gestartet werden.

Ubungen

A VORSICHT!

Quetschgefahr!
Wenn Sie mit lhren Fingern zu weit unter das Vibrationsboard greifen,
konnen lhre Finger gequetscht werden.

- Halten Sie bei manchen Ubungen das Vibrationsboard fest und
greifen Sie mit den Handen nicht zu weit unter die Seite des
Vibrationsboards.

o - Legen Sie fiir Ubungen ohne Stiitzgriffe die beiliegende Trainings-
1 matte @& auf das Vibrationsboard, um gelenkschonender zu
trainieren.
- Passen Sie die Vibrationsstufen ggf. an Ihr individuelles Trainings-
niveau an.
Warm-up

- Beginnen Sie das Warm-Up, indem Sie Dehn- und Stretch-Ubungen abseits des
Vibrationsboards machen, um lhre Muskeln aufzuwdrmen.

- Fuhren Sie anschlieRend die folgende Ubung aus, um sich mit der Vibration ver-
traut zu machen.
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Zielmuskulatur:

Beine, Waden 5’3

Ausfuhrung: | F

- Stellen Sie das Vibrationsboard auf die nied- ' _
rigste Frequenz ein. | ‘

- Stellen Sie sich auf die Vibrationsplatte @8, J)
die Knie leicht gebeugt. /’
Der FuB steht fest auf der Ferse. ==

S—

Heben Sie die Ferse an und verlagern Sie das
Gewicht auf den Ballen.

Spannen Sie dabei Ihre Wadenmuskeln fest an.
Flhren Sie einige Wiederholungen durch.

Ablauf:

ca.1-2 Minuten

Kniebeuge

Zielmuskulatur:

Ausfuhrung:

Ober- und Unterschenkel, Po, Ruicken

Stellen Sie sich auf das Vibrationsboard, Flike
parallel.

Beugen Sie langsam und kontrolliert die Beine,
bis die Oberschenkel in etwa parallel zum
Boden sind.

Der Oberkdrper neigt sich dabei leicht nach
vorne und der Po schiebt sich nach hinten.

Atmen Sie wahrend dieser Ubungsphase ein. Trainings- | Vibrations-
Achten Sie bei der Abwartsbewegung darauf, niveau stufe
dass lhre Knie in die gleiche Richtung wie lhre leicht 1-5

FuRspitzen zeigen und hinter bzw. maximal

. o . . . mittel 6-12
auf gleicher Hohe mit den Fulspitzen sind.

schwer 15-20

Ablauf:

2 Durchgénge a 30 Sekunden:
Die untere Position statisch halten oder die Kniebeugen dynamisch ausfiihren.
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Ausfallschritt
Zielmuskulatur:

Oberschenkel, Beinbeuger, Po

Ausfuihrung:

Stellen Sie sich vor das Vibrationsboard, Flilke
etwa huftbreit auseinander.

Halten Sie Riicken und Nacken gerade, den
Blick geradeaus, Bauch- und Po-Muskeln an-
gespannt.

Machen Sie mit einem Bein einen weiten Schritt
nach vorne auf die Platte, Unter- und Ober-
schenkel bilden einen Winkel von 90°, das Knie
bleibt hinter der FuRspitze und zeigt in die
gleiche Richtung wie die FuBspitze.

Lassen Sie die Arme locker neben dem Korper
hangen oder stiitzen Sie sie in den Hiiften ab.

Hier gilt wie bei allen Ubungen:

Beginnen Sie in der Mitte des Vibrationsboards, da in den duReren Bereichen die
Amplitude héher und somit in der Regel die Ubung schwieriger auszufiihren ist.

Ablauf:
2 Durchgdnge a 30 Sekunden jeweils zu jeder Seite: Die Position statisch halten
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oder dynamisch ausflihren.

Trainings- | Vibrations-
niveau stufe

leicht 1-5

mittel 6-12
schwer 1520




Beckenheben
Zielmuskulatur:

¢ Po, unterer Riicken, hinterer Oberschenkel
Ausfuhrung:

- Legen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf
den Ruicken, die FiiRe auf dem Vibrationsbo-
ard, die Arme flach neben dem Korper, Hand-
flachen zum Boden.

- Verlagern Sie das Gewicht auf die Fersen, indem
Sie die FuRspitzen nach oben ziehen.

- Driicken Sie die Schultern in den Boden.

- Heben Sie Becken und Riicken an, Oberkorper
und Oberschenkel bilden eine Linie.
- Spannen Sie Bauch- und Po-Muskulatur an.
Ablauf:

e statisch: 2 Durchgange.

Halten Sie die Position jeweils 20-30 Sekunden, dazwischen 20-30 Sekunden Pause.

Mit dem Vibrationsboard trainieren

Trainings- | Vibrations-
niveau stufe

leicht 1-5

mittel 6-12
schwer 15-20

 dynamisch: Senken Sie Oberkdrper und Becken bis kurz tiber den Boden ab und

heben Sie beides dann wieder an.

e 2 Durchgange mit 10 Wiederholungen. Dazwischen 20-30 Sekunden Pause.

Seitliches Rumpfheben

Zielmuskulatur:

¢ Seitliche Bauch- und Rumpfmuskeln, Arme
Ausfuihrung:

- Stutzen Sie sich in der Seitenlage mit dem

rechten Unterarm auf dem Vibrationsboard ab,
den Ellenbogen gerade unter der Schulter, die

FuRe liegen Ubereinander.
- Heben Sie das Becken vom Boden ab, bis
Oberkdrper und Beine eine Linie bilden.
- Spannen Sie Bauch- und Po-Muskulatur an.
Ablauf:
¢ Insgesamt1Minute.
Halten Sie die Position jeweils 15-20 Sekun-

den, wechseln Sie dann die Seite.
Dazwischen immer ca. 10 Sekunden Pause.

Trainings- | Vibrations-
niveau stufe

leicht 1-5

mittel 6-12
schwer 15-20
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Unterarm-Stiitz

Zielmuskulatur:

¢ Bauch, Rumpf, Arme, Schultern, Beine
Ausfuihrung:

- Stutzen Sie sich mit den Unterarmen auf dem
Vibrationsboard ab.

- StellenSie die FiiRe auf und heben Sie Ihren
Korper vom Boden ab.

- Riicken und Beine bilden eine Linie, der Kopf
ist in Verlangerung der Wirbelsaule (nichtin
den Nacken legen!).

- Spannen Sie Bauch- und Po-Muskulatur an.
- Alternativ: Stuitzen Sie sich mit den Knien ab,
die Knochel gekreuzt. Riicken und Nacken

bilden eine Linie.
Ablauf:

e statisch: 2 Durchgdnge.

Trainings- | Vibrations-
niveau stufe

leicht 1-5

mittel 6-12
schwer 15-20

Halten Sie die Position jeweils 20-30 Sekunden, dazwischen 20-30 Sekunden

Pause.

Verwendung der Stiitzgriffe

A VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Die Ausflihrung von Liegestlitzen auf der Vibrationsplatte kann er-
hohten Druck auf Ihre Handgelenke wirken lassen. Schmerzen und

eine Beeintrachtigung lhres Trainings konnen die Folge sein.
- Stutzgriffe helfen, Ihre Handgelenke wahrend des Workouts in

gerader Position zu belassen und somit um ein Vielfaches weni-

ger zu belasten.
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Sie haben 4 Mdglichkeiten der Griffpositionierung. Ein weiterer Abstand
1 der Stutzgriffe fordert vor allem das Training der groRen Brustmuskula-
tur, bei engerer Positionierung wird der Trizeps starker aktiviert.
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Liegestiitz mit Stiitzgriff
Zielmuskulatur:

e Brust, vordere Schulter, Trizeps
Ausfuhrung:

- Bringen Sie die Stlitzgriffe etwa schulter-
breit auf dem Vibrationsboard an, stiitzen Sie
sich mit den Handen auf den Stiitzgriffen ab,
die Arme leicht gebeugt, die Knie auf dem
Boden, die Knochel gekreuzt. Riicken und

Nacken bilden eine Linie. Ac E——
] Trainings- | Vibrations-
- Spannen Sie Bauch- und Po-Muskulatur an. niveau stufe

- Alternativ: Stiitzen Sie sich mit den FliRen ab, leicht 1-5
Riicken und Beine bilden eine Linie. -
. e - . mittel 6-12
- Sie haben 4 Positionierungsmoglichkeiten der
Stiitzgriffe. schwer 15-20

Ablauf:

e statisch: 2 Durchgange. Halten Sie die Position jeweils 15-30 Sekunden, dazwi-
schen 20-30 Sekunden Pause.

¢ dynamisch: Senken Sie den Oberkadrper bis kurz liber das Vibrationsboard ab und
gehen dann wieder in Ausgangsposition. 2 Durchgange mit 10 Wiederholungen
in mittlerer Geschwindigkeit.
Dazwischen 30 Sekunden Pause.
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Trizeps-Stiitz mit Stiitzgriffen
Zielmuskulatur:

e Trizeps

Ausfuihrung:

- Bringen Sie die Stlitzgriffe etwa schulter-
breitan.

- Setzen Sie sich vor das Vibrationsboard und
stuitzen Sie sich mit den Handen auf den Stiitz-
griffen ab.

- Drticken Sie den Po leicht vom Boden ab.
- Spannen Sie Bauch- und Po-Muskulatur an.
Ablauf:

e statisch: 2 Durchgange.
Halten Sie die Position jeweils 15-30 Sekunden,
dazwischen 20-30 Sekunden Pause.

¢ dynamisch: Senken Sie den Oberkaorper bis kurz liber das Vibrationsboard ab und
gehen dann wieder in Ausgangsposition. 2 Durchgange mit 10 Wiederholungen

in mittlerer Geschwindigkeit.
Dazwischen 30 Sekunden Pause.
Cool-down
Zielmuskulatur:
¢ Beine, Waden
Ausfuihrung:

- Stellen Sie das Vibrationsboard auf die niedrigs-

te Frequenz ein.

Trainings- | Vibrations-
niveau stufe

leicht 1-5

mittel 6-12
schwer 15-20

- Legen Sie sich vor das Vibrationsboard auf den Riicken, mit den Beinen/Waden

auf dem Vibrationsboard.

- Entspannen Sie den ganzen Kdrper und lassen Sie sich massieren.

Ablauf:
¢ ca.1-2 Minuten
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Verwendung der Expanderbander

A VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Das Uben mit Expanderbandern auf dem Vibrationsboard kann zu

erhohter Belastung lhrer Handgelenke flihren. Schmerzen und eine

Beeintrachtigung lhres Trainings konnen die Folge sein.

- Halten Sie die Handgriffe der Expanderbander beim Ziehen
waagerecht und winkeln Sie die Handgelenke dabei nicht an.

- Der Toleranzbereich fiir die Kraft betragt ca. 20 % (+/-). Die
Expanderbander duirfen nicht Uber die maximale Strecklange
von 160 cm Uberdehnt werden.

Max. Streckldnge (cm) ca. | 120 140 160
Kraft (N) ca. 50 70 100

Frontheben fiir Arme und Schultern
Zielmuskulatur:

¢ Arme und Schultern

Ausflihrung:

- Befestigen Sie die Expanderbadnder mit
den Karabinerhaken an den Osen @@ des
Vibrationsboards (siehe Abb. A).

- Stellen Sie sich auf das Vibrationsboard und
greifen Sie die Handgriffe der Expander-

badnder. Lassen lassen Sie die Arme locker am Trainings- | Vibrations-
Korper herabhangen. niveau stufe
- Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an. leicht 1-5

Ziehen Sie den rechten Arm in Richtung Kinn. -
Bewegen Sie den Ellenbogen seitlich hoch bis | Mitte! 6-12
auf Schulterhohe. Der Handriicken zeigt nach schwer 15-20
oben. Der linke Arm bleibt dabei am Korper.

- Bleiben Sie einen Moment in dieser Position und gehen Sie dann wieder in die Aus-
gangsposition zurtick.
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Mit dem Vibrationsboard trainieren

- Ziehen Sie den linken Arm in Richtung Kinn. Bewegen Sie den Ellenbogen seit-
lich hoch bis auf Schulterhéhe. Der Handrlicken zeigt nach oben. Der rechte Arm
bleibt dabei am Korper.

- Wiederholen Sie die Ubung langsam, bis die eingestellte Zeit abgelaufen ist.
Ablauf:

¢ 2 Durchgdnge mit 10 Wiederholungen in mittlerer Geschwindigkeit.

¢ Dazwischen 30 Sekunden Pause.

Frontheben fiir Arme, Beine und Po
Zielmuskulatur:

¢ Arme, Beine, Po

Ausfuihrung:

- Befestigen Sie die Expanderbander EF) mit
den Karabinerhaken anden Osen @ des
Vibrationsboards (siehe Abb. A).

- Stellen Sie sich auf das Vibrationsboard und
greifen Sie die Handgriffe der Expanderban-

der. Halten Sie die Hande in Hiifth6he. Trainings- | Vibrations-
- Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an. niveau stufe
Ziehen Sie abwechselnd den rechten und den leicht 1-5

linken Unterarm in Richtung Kinn. Der Riicken -
bleibt gerade, die Arme nah am Kérper. Die mittel 6-12
Knie sind leicht gebeugt. schwer 15-20

- Wiederholen Sie die Ubung langsam, bis die
eingestellte Zeit abgelaufen ist.

Ablauf:
¢ 2 Durchgange mit 10 Wiederholungen in mittlerer Geschwindigkeit.
¢ Dazwischen 30 Sekunden Pause.
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Seitheben
Zielmuskulatur:

¢ Arme, Beine, Po

Ausfuhrung:

- Befestigen Sie die Expanderbadnder mit
den Karabinerhaken anden Osen @@ des
Vibrationsboards (siehe Abb. A).

- Stellen Sie sich auf das Vibrationsboard. Grei-
fen Sie die Handgriffe der Expanderbander.
Lassen Sie die Arme locker am Kdrper herab-

hangen.

- Ziehen Sie die Expanderbander mit ausge-
streckten Armen seitlich bis auf Schulterhohe
nach oben. Senken Sie sie wieder ab.

- Wiederholen Sie die Ubung langsam, bis die
eingestellte Zeit abgelaufen ist.

Ablauf:

Fehlersuche

Trainings- | Vibrations-
niveau stufe

leicht 1-5

mittel 6-12
schwer 15-20

¢ 2 Durchgdnge mit 10 Wiederholungen in mittlerer Geschwindigkeit.
e Dazwischen 30 Sekunden Pause.

Fehlersuche

Fehler

magl. Ursache und Abhilfe

Abhilfe

Vibrationsboard
lasst sich nicht
einschalten.

Netzanschluss nicht korrekt
hergestellt.

- Stellen Sie sicher, dass der
Netzstecker korrekt an eine
ordnungsgemaR instal-
lierte Schutzkontakt-Steck-
dose angeschlossenist und
dass der Geratestecker
korrekt in der Anschluss-
buchse steckt.

Vibrationsboard befindet
sich nicht im Standby-Modus.

- Stellen Sie sicher, dass der
Ein-/Ausschalter auf |
steht.

Bei zu langem Gebrauch
besteht die Gefahr der
Uberhitzung.

- Schalten Sie das Vibrations-
board aus und lassen Sie es
einige Zeit abkiihlen.
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Reinigung und Pflege

Reinigung und Pflege

HINWEIS!

Kurzschlussgefahr!

In das Gehause eingedrungenes Wasser oder andere Flussigkeiten

kdnnen einen Kurzschluss verursachen.

- Tauchen Sie das Vibrationsboard niemals in Wasser oder ande-
re Flussigkeiten.

- Achten Sie darauf, dass kein Wasser oder andere Flussigkeiten
in das Gehduse gelangen.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemaRer Umgang mit dem Vibrationsboard kann zu Bescha-

digungen fuhren.

- Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel, Bursten
mit Metall- oder Nylonborsten sowie keine scharfen oder me-
tallischen Reinigungsgegenstande wie Messer, harte Spachtel
und dergleichen. Diese konnen die Oberflachen beschadigen.

1. Ziehen Sie vor der Reinigung den Netzstecker aus der Steckdose.
2. Wischen Sie das Vibrationsboard mit einem leicht angefeuchteten Tuch ab.
3. Lassen Sie alle Teile danach vollstandig trocknen.

Aufbewahrung
Alle Teile miissen vor dem Aufbewahren vollkommen trocken sein.
- Bewahren Sie das Vibrationsboard stets an einem trockenen Ort auf.

- Stecken Sie die Stutzgriffe in die Aufbewahrungsoffnungen an den schmalen
Seiten des Vibrationsboards (siehe Abb. A).

- Schiitzen Sie das Vibrationsboard vor
e StoRen,
e Stlirzen,
e Staub,
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¢ Feuchtigkeit,

Technische Daten

¢ direkter Sonneneinstrahlung und

e extremen Temperaturen.

- Lagern Sie das Vibrationsboard fur Kinder unzuganglich, sicher verschlossen und
bei einer Lagertemperatur zwischen 5 °Cund 20 °C (Zimmertemperatur).

Technische Daten

Modell:
Versorgungsspannung:
Leistung:

Schutzklasse:

Modell
Armband-Fernbedienung:

Betriebsfrequenz
Armband-Fernbedienung:

Frequenzbereich
Armband-Fernbedienung:

Leistungspegel (Max. Power)
Armband-Fernbedienung:

Batterien
Armband-Fernbedienung:

Umgebungstemperatur:
Vibrationsfunktion:

MaRe:

Trainingsflache:

Gewicht:

Maximale Belastbarkeit:
Voreingestellte Programme:
Laufzeit Programme:
Laufzeiteinstellung manuell:
Schwingung/Frequenz:
Amplitude:

Artikelnummer:

SP-V005-4
230-240V ~; 50 Hz
200w

I

PF-B-12RC
433,92 MHz
+/-250 kHz
<10 dBm

CR2032/3V

10-40°C
seitenalternierend/Wipp-Vibration
68 x40 x15cm

ca.60,5%x33,5cm

ca.18kg

120 kg

5

max. 10 Minuten

1-10 Minuten

5-16 Hz frei einstellbar in 20 Stufen
von innen nach auRen 1-10 mm
802155

Das Gerat entspricht den Anforderungen EN ISO 20957-1:2013, Klasse HC.

Gepriift nach: DIN 32935
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Konformitdtserklarung

Konformitatserklarung

C€

Die EU-Konformitatserklarung kann unter der in der beiliegenden
Garantiekarte angefiihrten Adresse angefordert werden.

Hiermit erklart der Hersteller, SPEQ GmbH, dass die Armband-Fern-
bedienung PF-B-12RC und das Vibrationsboard SP-V005-4 den
Anforderungen der Verordnung 2014/53/EU entspricht.

Die vollstandige Konformitatserklarung finden Sie unter
www.speg.de/konformitaetserklaerung.

Entsorgung

Verpackung entsorgen

Y
s

Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein. Geben Sie Pappe und
Karton zum Altpapier, Folien in die Wertstoffsammlung.

Vibrationsboard entsorgen

(Anwendbar in der Europdischen Union und anderen europdischen Staaten mit
Systemen zur getrennten Sammlung von Wertstoffen)
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Altgerate diirfen nicht in den Hausmiill!

Sollte das Vibrationsboard einmal nicht mehr benutzt werden kon-
nen, so ist jeder Verbraucher gesetzlich verpflichtet, Altgerate ge-
trennt vom Hausmiill, z. B. bei einer Sammelstelle seiner Gemeinde/
seines Stadtteils, abzugeben. Damit wird gewahrleistet, dass Altgera-
te fachgerecht verwertet und negative Auswirkungen auf die Umwelt
vermieden werden. Deswegen sind Elektrogerate mit dem hier abge-
bildeten Symbol gekennzeichnet.

Batterien und Akkus diirfen nicht in den Hausmiill!

Als Verbraucher sind Sie gesetzlich verpflichtet, alle Batterien und Ak-
kus, egal ob sie Schadstoffe* enthalten oder nicht, bei einer Sammel-
stelle in lhrer Gemeinde/lhrem Stadtteil oder im Handel abzugeben,
damit sie einer umweltschonenden Entsorgung zugefiihrt werden
kdnnen.

Geben Sie das Vibrationsboard vollstandig (mit der Batterie) und nur
in entladenem Zustand an lhrer Sammelstelle ab!

*gekennzeichnet mit: Cd = Cadmium, Hg = Quecksilber, Pb = Blei
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Alkatrészek

Alkatrészek
Kijelz6
Rezgllap

Vibracios deszka (also rész)

0000

Lab (tapaddkoronggal)*, 4 db

@

Tamaszfogantyd, 2 db
Fulek,2 db
Taviranyito karkoté
Edz6sz6nyeg
Halozati kabel
Készlilékcsatlakozd

Az edzéshez hasznaland6 DVD

OO0 000

Expanderszalag, 2 db

*a|Gre 6sszeszerelve

Karabiner,2 db
Csatlakozoaljzat

Fékapcsolod

ON/OFF érintégomb

. (edzés inditasa/leallitasa)

SET érintégomb
(edzésprogram kivalasztasa)

@ Time -/+ érintégombok
(edzésido csokkentése/novelése)

Speed -I+ ér!pté’gon:lbok Srezgési
frekvencia csokkentése/novelése)
(b) gomb (program inditasa/
ledllitasa)

A gomb (edzésid6/
rezgési frekvencia novelése)

M gomb (Time/Speed)

v gomb (edzésid6/
rezgési frekvencia csokkentése)

P gomb (1-5. program)

A csomag egy darab CR2032 tipusu, 3 V-os elemet tartalmaz.

40



QR kddokkal gyorsan és egyszeriien célba érni

QR kodokkal gyorsan és egyszeriien célba érni

Fliggetleniil attél, hogy termékinformacidkra, cserealkatrészekre vagy
tartozékokra van sziiksége, vagy a gyartéi garanciat vagy a szervizhelyszinek
listajat szeretné megtekinteni vagy csak egy videé Gtmutatoét nézne meg - QR
kdédunkkal mindezt kénnyen megteheti.

Mi az a QR kod?

A QR (Quick Response - Gyors) kodok olyan grafikus kddok, amelyek egy okostelefon
kameraval beolvashatdk és amelyek pl. egy internet oldalra iranyitjak vagy
elérhet6ség adatokat tartalmaznak.

Elényei: Nem kell begépelni az internet oldal URL webcimét vagy az elérhetGség
adatokat!

Hogyan miikodik?

A QR kédok hasznalatahoz olyan okostelefon sziikséges, amely rendelkezik QR kéd
olvasoval és internetkapcsolattal is.

A QR kdd olvasét rendszerint ingyen letdltheti okostelefonja alkalmazasboltjabol.

Probalja ki most
Olvassa be okostelefonjaval a kdvetkezd QR kddot és tudjon meg tébbet a megvasarolt
ALDI termékrol.

Az ALDI-szerviz oldala
Minden itt megadott informacio elérhetd az ALDI-szerviz oldalardl is;
amelyet a kdvetkez6 weboldalrdl érhet el: www.aldi-szervizpont.hu.

A QR kéd olvasé haszndlata soran az internetkapcsolatért a szolgaltatdjaval fenndllé szerz6dés
szerint fizetnie kell.
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Altaldnos tudnivaldk

Altalanos tudnivalék

Olvassa el és orizze meg a hasznalati utmutatot

A hasznalati Gtmutato a Vibracids deszka SP-V005-4 termékhez
(a tovabbiakban: ,vibracids deszka”) tartozik. Fontos tudnivaldkat
tartalmaz a kezeléssel és a hasznalattal kapcsolatban.

A vibracids deszka hasznalata el6tt olvassa el alaposan a hasznalati
Utmutatot, kiilondsen a biztonsagi utasitasokat. A hasznalati Gtmutaté figyelmen
kiviil hagyasa sulyos sériilésekhez vagy a vibracios deszka karosodasahoz vezethet.

A hasznalati Gtmutat6 az Eurdpai Unidban érvényes szabvanyok és szabalyok
alapjan készlt. Klilfoldon vegye figyelembe az orszagban érvényes iranyelveket és
jogszabalyokat.

KésObbi hasznalatra 6rizze meg a hasznalati Utmutatét. Ha az vibracios deszkat
tovabbadja, feltétleniil mellékelje a hasznalati Gtmutatat is.

Rendeltetésszerii hasznalat

Avibraci6s deszkat kizardlag otthoni, beltérben valé haszndlatra szant edzéeszkdzként
terveztiik. Kizarélag maganhasznalatra szantuk; ipari felhasznalasra, terapias célokra,
fitneszstudiékban, rehabilitacios klinikakon vagy egyéb teriileteken valé haszndlatra
nem alkalmas. A vibracids deszka a testépités/alakformalas, er6nléti/egészségligyi
edzés, testnevelés, sportagspecifikus edzés és a kapcsolddo sportagak, valamint a
megel6z6 kezelés és rehabilitacié nem helyhez kotott edz6eszkoze.

A vibracids deszkat legfeljebb 120 kg testtomegUi személyek, kizarélag a hasznalati
Utmutatoban ismertetett edzési célokra hasznalhatjak.

A vibraciés deszkat kizardlag a hasznalati itmutaténak megfeleléen hasznalja. Barmely
mas hasznalat rendeltetésellenesnek mindsdil, anyagi kart és/vagy személyi sériilést
okozhat. A vibracios deszka nem jatékszer.

A gyarto és a forgalmazo a rendeltetésellenes vagy hibas hasznalatbdl eredd karokért
nem vallal felel6sséget.
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Biztonsag

Jelmagyarazat

A hasznalati itmutatdban, a vibracids deszkan és a csomagolason a kvetkez6
jeloléseket hasznaltuk.

(] Ez a jel a kezelésrdl és a hasznalatrdl nyuijt hasznos kiegészité
1 informaciot.

A GS (GeprUifte Sicherheit - Ellendrzétt biztonsag) jelzés igazolja, hogy a
vibracids deszka megfelel a német termékbiztonsagi torvény (ProdSG)
kovetelményeinek és rendeltetésszer(i hasznalat esetén biztonsagos.

Az itt Iathatd jel arra utal, hogy a vibracios deszka a 1. érintésvédelmi
osztalyba tartozo késziilék.

Ez ajel egyenaramot jeldl.

Biztonsag

Megjegyzések magyarazata
A hasznalati itmutatdban a kdvetkez6 jel6léseket és jelz6szavakat hasznaljuk.

A jelolés/jelz6sz6 kdzepes kockazatl veszélyt
A FIGYELMEZTETES! | ielol, amelyet ha nem keriilnek el, stilyos, akar

halalos sériiléshez vezethet.

Ez a jel6lés/jelz6sz0 alacsony kockazatd veszélyt
A VIGYI:\ZAT! jelol, amelyet ha nem kertilnek el, kisebb vagy

kozepesen slilyos sérlilésekhez vezethet.

. .. Ez a jelz6sz0 lehetséges anyagi karokra
ERTESITES! figyelmeztet.
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Biztonsag

Altalanos biztonsagi tudnivalok

A FIGYELMEZTETES!

Aramiités veszélye!

A

hibas elektromos csatlakoztatas, illetve a tul magas haldzati

feszliltség aramliitéshez vezethet.

[

A vibracios deszkat kizardlag egy eldirasszerlen telepitett,
védOérintkez0s csatlakozobaljzathoz csatlakoztassa. Az aljzat
haldzati fesziiltségének meg kell felelnie az adattablan
szereplo értékeknek.

A vibracios deszkat csak j6l hozzaférhetd csatlakozoaljzathoz
szabad csatlakoztatni, hogy probléma esetén gyorsan le
lehessen valasztani a villamos haldzatrol.

Ne mikddtesse a vibracios deszkat, ha sériilést |t rajta, vagy
ha a haldzati kabel, illetve a halézati csatlakozé meghibasodott.

Ha a vibracios deszka haldzati kabele megsériil, akkor azt a
gyartonal vagy az ligyfélszolgalatnal kaphatd, specialis
csatlakozovezetékre kell kicserélni.

Ne nyissa ki a késziilék hazat, hanem bizza szakemberre a javitast.
Forduljon szakm(helyhez. Nem érvényesithet6 garancia és
jotallasi igény onhatalmuan végzett javitasbol, szakszerd(itlen
csatlakoztatasbol és hibas kezelésbol ereddé meghibasodas
esetén.

Javitasanal csak olyan alkatrészeket szabad hasznalni, amelyek
megfelelnek az eredeti késziilékadatoknak. A vibracids deszkaban
talalhato elektromos és mechanikus részegységek
nélkiilozhetetlenek a veszélyforrasok elleni védelemhez.

Ne meritse vizbe vagy mas folyadékba a vibracios deszkat, a
haldzati kdbelt és a haldzati csatlakoz6t.

Soha ne fogja meg nedves kézzel a hal6zati csatlakozot.

A haldzati csatlakozo6t soha ne a haldzati kabelnél, hanem min-
dig a dug6t fogva hlizza ki az aljzatbdl.

A késziiléket soha ne szallitsa a haldzati kabelnél fogva.



Biztonsag
A vibracios deszkat, a haldzati csatlakozot és a haldzati kabelt
tartsa tavol nyilt [angtdl és forro feliiletektol.
Ugy vezesse a kabelt, hogy senki ne essen el benne.
A kabelt ne torje meg és ne rakja éles felliletre.

A vibracids deszkat csak beltérben hasznalja. Soha ne hasznalja
nedves helyen vagy esoben. Ovja a vibracids deszkat a csepego
és froccseno viztol.

Soha ne nyuljon vizbe esett elektromos késziilék utan. llyen eset-
ben azonnal hiizza ki a haldzati csatlakozot a haldzati aljzatbdl.

Akadalyozza meg, hogy gyermekek barmit a vibraciés deszka-
ba dugjanak.

Ha nem hasznalja és nem tisztitja a vibracios deszkat, vagy ha
tizemzavar lép fel, mindig kapcsolja ki a vibraciés deszkat, és
huzza ki a halézati csatlakozot a csatlakozoaljzatbdl.

A FIGYELMEZTETES!

Robbanas és égési sériilés veszélye!
Az elemek helytelen kezelése robbanasveszélyt vagy a kifolyé
elemsavak altal égési sérilést okozhat.

Az elemet tartsa tavol a hoforrasoktdl, és védje nyilt langtal.
Az elemet nem szabad lenyelni. A maré hatasu anyag altal
sériilésveszély all fenn!

A vibracios deszka gombelemet tartalmaz. A gombelem lenyelése
2 6ran bellil stlyos belsd égési sériiléseket okozhat és halalhoz
vezethet.

Az elemeket tartsa gyermekektdl elzart, ltaluk el nem érhet6
helyen.

Ha valaki elemet nyel le vagy az mas modon a testébe jut, ak-
kor azonnal keressen fel orvost.

Ha az elemtart6 rekesz mar nem zarhatd le biztonsagosan,
akkor ne hasznalja tovabb a vibracids deszkat, és tartsa tavol
gyermekektol.
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Biztonsag

- Behelyezéskor ligyeljen az elem megfelel6 polaritasara (+ és -).

- Ataviranyit6 karkoté elhasznalt elemét csak azonos tipusu
elemre cserélje.

- Az elemeket mindig egyszerre cserélje. Ne keverje 0ssze a
hasznalt és az Uj elemeket, és ne hasznaljon kiilonbozo tipusdy,
markajq, ill. kapacitasu elemeket.

- Behelyezés el6tt tisztitsa meg az elemek és a késziilék érintkezoit.
- Ne zarja rovidre az elemet.

- Soha ne prébalja meg Ujratdlteni a nem tolthet6 elemeket.

- Ne szerelje szét az elemeket.

- Az elemekben |év0 sav ne érintkezzen a borrel és a
nyalkahartyaval, és ne kertiiljon szembe. Ne érjen puszta kézzel
az elembol kifolyt folyadékhoz. Viseljen védbkeszty(it. Ha még-
is érintkezik az elemekbdl kifolyt savval, azonnal dblitse le az
érintett terliletet bg, tiszta vizzel, és sziikség esetén forduljon
orvoshoz.

- Ha hosszabb ideig nem hasznalja a vibraciés deszkat, vegye ki
az elemeket a taviranyité karkotobol.

- A hasznalt elemeket az el6irdsoknak megfeleléen vegye ki és
helyezze a hulladékba.

A FIGYELMEZTETES!

Egészségkarosodas veszélye!
A nem megfelel6en végzett vagy tulzott mértékl testedzés
egészségkarosodast okozhat.

- Ne eddzen egyszerre 10 percnél hosszabb ideig. Tartson maganal
elegend6 mennyiség folyadékot.

- Soha ne végezze az edzést megfeszitett [abbal vagy karral.

- Felsotestét és fejét soha ne tegye a miikodo vibracids deszka-
ra.
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Biztonsag

- Az edzés megkezdése el6tt kerje ki orvosa véleményét.
Erdeklodjon mllyen mérték(i edzést tart alkalmasnak az On
szamara. Az egészségkarosodas megel6zése és a fennalld
kockazatok minimalisra csokkentése érdekében végeztes-
sen el egy altalanos allapotfelmérést. A kiilonleges korlatozo
tényezok - példaul ortopédiai panaszok, gydgyszerszedés stb.
- tekintetében egyeztessen orvosaval.

- Avibracids deszka hasznalata szigortan tilos, ha Onnél az itt
felsorolt fizikai allapotok koziil egy vagy tobb fennall. Ebben
az esetben az edzést nem szabad elkezdeni. Ha kétsége merdil
fel, forduljon szakemberhez, példaul a haziorvoshoz,
szakorvoshoz vagy fizioterapeutahoz.

- Ne hasznalja a vibracios deszkat a kovetkezo allapotok
fennallasa esetén:

 akut gyulladas vagy fertdzés

e akut reumatoid artritisz

 epilepszia

o friss (mdtéti) sebek

* izlileti betegségek és artrozis

* szivbillenty(-rendellenességek

e szivritmuszavarok

» kardiovaszkularis (sziv- és érrendszeri) betegségek
» nem kontrollalt magas vérnyomas

« fém- és mianyag implantatumok, pl. szivritmus-szabalyo-
70k, splralok izUleti |mpIantatumok mellimplantatumok
(6-9 honapnal nem régebbi)

 behelyezett sztentek (2 évnél nem régebbi)
* szivritmus-szabdalyozdk/agyi pacemakerek

* Ujabban kialakult trombozis vagy potencialis trombotikus
megbetegedések

* torést koveto akut hatpanaszok
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Biztonsag

 nagyfoku oszteopordzis (toréssel)
 porckorongsérv, csigolyameszesedés
terhesség

sulyos (angiopatias) cukorbetegség
e daganatok

- A vibracios deszka hasznalata elott kérje ki orvosa tana-
csat a hasznalat lehetdségének és madjanak tisztazasa célja-
bél, az alabbi allapotok fennallasa esetén:

» nem akut hatfajdalom, pl. Bechterew-kor

» fém- és mlianyag implantatumok, pl. spiralok, izlileti imp-
lantatumok, mellimplantatumok (6-9 hénapnal régebbi)

* behelyezett sztentek (2 évnél régebbi)
o akut iziileti betegségek vagy artrozis
 akut migrén

» epekd

* veseko

- Edzés kozben figyeljen a teste altal kiildott jelekre. Ha edzés
kozben fajdalmat, szoritast érez a mellkasaban, rendszertelenné
valik a szivverése, szélsdséges légszomjat, hanyingert, széddilést
vagy rosszullétet érez, azonnal szakitsa meg az edzést, és forduljon
orvoshoz.

A FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!

A vibracids deszka szakszer(itlen hasznalata soran a felhaszndl6

megsériilhet.

- Avibraciés deszkat lapos, vizszintes és csiszasmentes felliletre
allitsa, igyelve a megfeleld stabilitasra.

- Avibracids deszkat egyszerre csak egy személy hasznalhatja. Tobb
személy egyidejlileg nem végezhet edzést a vibracids deszkaval.
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Biztonsag

- Aterméket hasznald személy sulya legfeljebb 120 kg lehet.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze az 6sszes alkatrészt illeszkedés
és kopas tekintetében.

- Ne haszndlja a vibracids deszkat, ha sériilés lathato rajta.
Cseréltesse ki a meghibasodott alkatrészeket, és a helyreallitasi
munkak befejezéséig ne hasznalja a vibracids deszkat.

- Edzés kozben és utan ligyeljen arra, hogy senki ne sériilhessen
meg a kidllo alkatrészek miatt.

- Avibraciés deszka hasznalata soran biztonsagi tavolsagot kell
tartani. Az edzési teriilet karnyuijtasnyi legyen. Az edzési teriilet
koriil legalabb 0,6 méternyi tovabbi terliletet szabadon kell
hagyni. A biztonsagi tavolsag a szabadon hagyott teriiletbdl és
az edzési teriiletbdl tevodik dssze, és legalabb 1,50 m x 1,50 m
méretlinek kell lennie.

A FIGYELMEZTETES!

Veszélyes gyermekre és korlatozott fizikai, érzékszervi vagy
mentalis képességii személyre (példaul idosebb emberekre és
azokra, akik nincsenek fizikai vagy szellemi képességeik teljes bir-
tokaban) vagy azon személyekre, akik nem rendelkeznek meg-
felelo tapasztalattal és tudassal (példaul nagyobb gyerekekre).

- Avibracioés deszkat csak akkor hasznalhatja csokkent fizikai,
érzékszervi vagy mentalis képesség, illetve a sziikséges
tapasztalattal és tudassal nem rendelkez6 személy, ha
felligyelet alatt all, vagy elmagyaraztak neki a késziilék bizton-
sagos hasznalatat, és megértette az abbdl fakadé veszélyeket.
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Biztonsag

A vibracios deszkat egyensulyzavarokkal kiizd6 személyek
csak felligyelet mellett hasznalhatjak.

A vibracios deszkat 14 év alatti gyermekek nem hasznalhatjak.

Kisgyermekek edzés kdzben nem tartézkodhatnak a vibracios
deszka kozvetlen kozelében a sériilésveszély kizarasa érdeké-
ben. A hazidllatokat is tavol kell tartani.

Gyermekek nem jatszhatnak a vibracids deszkaval.

Tisztitast és felhasznaloi karbantartast gyermek felligyelet
nélkil nem végezhet.

Uzem kdzben ne hagyija felligyelet nélkuil a vibraciés deszkat.

Ne engedije, hogy gyerekek a csomagoloéfélidval jatsszanak.
Jaték kozben belegabalyodhatnak és megfulladhatnak.

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

A

vibracids deszka szakszer(tlen kezelése karosodasokat és

elhasznaldédasokat okozhat.
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A vibracios deszka csak kifogastalan allapotban miikodtetheto.
Minden egyes hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a vibracios
deszkan nincsenek-e karosodasok vagy elhasznalédasok.

A vibracios deszka biztonsaga csak akkor garantalhato, ha
rendszeresen ellendrzi az esetleges karosodasok vagy elhaszna-
l6dasok el6fordulasat. Amennyiben pl. az expanderszalagokon
sériilések jelei lathatok, akkor ne hasznalja tovabb az eszkozoket.
Kizardlag eredeti potalkatrészeket hasznaljon.

Ovja a vibracids deszkat a sz8ls6séges hdmérséklettdl, napsiitéstd|
és nedvességtol. A vibracios deszka szakszer(tlen tarolasa és
hasznalata ido el6tti kopashoz és a szerkezet esetleges toréséhez
vezethet, aminek sérilés lehet a kdvetkezménye.

Rendszeresen ellendrizze, hogy a vibraciés deszkan nincsenek-e
karosodasok vagy elhasznalodasok.

Karosodasok esetén a vibracids deszka a tovabbiakban nem
hasznalhato.



Elsé hasznalatba vétel

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

A vibracios deszka szakszerttlen kezelése karokat okozhat.

- Ovija avibracids deszkat a froccsend viztol, nedvességtol, portdl és
amagas hémeérséklettdl. Ne tegye ki kozvetlen napfény
hatasanak.

- Haavibraciés deszkat kényes talajon hasznalja, helyezzen
alkalmas, cslszasmentes alatétet a deszka labai ala a talaj
esetleges karosodasanak megel6zése céljabol.

Elso hasznalatba vétel

A vibracios deszka és a csomag tartalmanak ellenorzése

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
Ha a csomagolast figyelmetlenil, éles késsel vagy mas hegyes tar-
ggyal nyitja ki, a vibracios deszka konnyen megsériilhet.
- A csomagolas kinyitasakor évatosan jarjon el.
1. Vegye ki a vibracids deszkat a csomagolasbol.
2. Ellendrizze, hogy a csomag hianytalan-e (Iasd A abra).

3. Ellendrizze, hogy lathatok-e sériilések a vibracios deszkan vagy barmely alkatrészén.
Amennyiben igen, ne haszndlja a vibracids deszkat. Ez esetben keresse fel a vasarlas
helyszinét, vagy amennyiben az megfelelébb, forduljon a gyartéhoz a jotallasi
tajékoztaton megadott szervizcimen.

Hasznalat

A vibraciés deszka miikodése

A vibraciés deszka egy leng6-oldalvaltoztato elv alapjan miikodik, a miikddés soran
fligg6leges mozgast végez, amelynek soran a rezg6lap jobb és bal oldala
ellentétesen fel- és lefelé mozog, egy hintdhoz hasonléan.

Az edzéshez szlikséges rezgési frekvenciat egyénileg beallithatja, vagy valaszthat az
Ot el6re beallitott program kozil.
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Hasznalat

Az ajanlott edzési frekvenciatartomany 5 és 16 Hz kozé esik.

- Kezdje az edzést alacsony frekvenciatartomanyon, és csak akkor novelje az
intenzitast, ha ez nem jar kozérzete romlasaval.

Rezgési fokozat

A vibracids deszka 20 rezgési fokozattal rendelkezik, amelyek segitségével beallithatja
a kivant rezgési frekvenciat (5-16 Hz).

Kijelzo
A kijelz6n @ edzés kozben folyamatosan kvethet6k az aktualis edzési értékek a
megfeleld szimbdlumok valamelyikével egyiitt (Iasd B és D abra):

e Hatralévo edzésidd (kijelz6szimbolum: TIME)

* Rezgési fokozat (szimbélum: SPEED)

» Rezgési frekvencia (kijelz6szimbdlum: HZ)

* elégetett kaldria (kijelz6szimbolum: CAL)

Taviranyito karkoto

Elem behelyezése

1. Ataviranyitd karkotd hatoldalan az 6ramutato jarasaval ellentétes iranyban
csavarija ki az elemtarto rekesz fedelét.

2. Sziikség esetén vegye ki a lemeriilt elemet az elemtarto rekeszbdl.
3. Helyezze be az (j elemet az elemtartd rekeszbe.

4. Zarja le az elemtartd rekeszt az elemtartd rekesz fedelét az ramutatd jarasaval
megegyezl iranyban becsavarva.

A taviranyito karkoto hasznalata
A taviranyité karkotoé hat6tavolsaga kb. 2,50 m.

- Ataviranyitd karkot6t lehetGség szerint pontosan a kezelGpanel érzékelGjére ira-
nyitsa. Minden gombnyomast a késziilék altal kiadott hangjelzés kisér (lasd € abra).

A vibracios deszka csatlakoztatasa

1. Avibracioés deszkat lapos, vizszintes, cstiszasmentes feliileten allitsa fel. Az alsd
részen a labak a tapadokorongokkal a megfelel tapadast szolgaljak és edzés
k6zben megakadalyozzak az elcsUszast.

2. Csatlakoztassa a hal6zati kabel @B késziilékcesatlakozojat €0 a
csatlakozdaljzathoz E79.

3. Csatlakoztassa a haldzati csatlakozot egy régzitetten telepitett védGérintkezGs
csatlakozoaljzathoz.
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Hasznalat

A vibracios deszka be- és kikapcsolasa

A FIGYELMEZTETES!

Aramiités veszélye!

A szakszer(itlen hasznalat aramiitést okozhat.

- Avibraciés deszkat minden hasznalat utan kapcsoljakia
fokapcsoldval, és valassza le az aramellatasrol Ggy, hogy a
haldzati csatlakozdt kihtizza a haldzati aljzatbdl.

1. Allitsa a f6kapcsol6t az | allasba a késziilék készenléti allasba kapcsolasahoz.

2. Tartsa lenyomva mintegy 3 masodpercig a vibracios deszka ON/OFF
érintégombijat @ vagy a taviranyitd karkotd ©) gombjat a vibracios
deszka készenléti lizemmaddba kapcsolasahoz.

3. Tartsa lenyomva mintegy 3 masodpercig a vibracios deszka ON/OFF érintbgombjat
vagy a taviranyit6 karkété (&) gombjat a vibraciés deszka edzés utani ismételt ké-
szenléti izemmaodba allitasahoz.

4. Allitsa a f6kapcsolét 0 allasba a késziilék teljes kikapcsolasahoz.

Beallitasok végrehajtasa

A FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!
A szakszer(tlen hasznalat sériilésekhez vezethet.

- Haarezgési funkcié bekapcsolt allapotaban a rezgdlapon all, a
bedllitasokat kizarélag a taviranyit6 karkoto segitségével
végezze annak érdekében, hogy a vibracios deszka
érintégombjainak kezelése sordn ne essen el/ne veszitse el az
egyensulyat.

" Az edzés kezdetén a rezgési frekvencia mindig 5 Hz. A sebességet csak
1 az edzés megkezdddése utan tudja médositani. Ez a beallitas az On

biztonsagat szolgalja azzal a céllal, hogy teste ra tudjon hangolddni a
mozgasra.
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Edzés a vibracios deszkaval

Egyéni edzés
1. Kapcsolja a vibracios deszkat készenléti izemmddba (lasd , A vibracids deszka
be- és kikapcsolasa” c. fejezet).

2. Sziikség esetén tobbszor is nyomja meg a vibracids deszka SPEED -/+
érintégombijait €CD, ill. a taviranyito karkoté MEEDés AFID/ v
gombijait a kivant rezgési fokozat bedllitasahoz.

3. Sziikség esetén tobbszor is nyomja meg a vibracids deszka TIME -/+
érintégombijait, ill. a taviranyit6 karkoto MEZB és A BB/ v gombjait az
edzésid6 beallitdsahoz. A késziiléken 1-10 perces edzésiddt allithat be.

4. Készenléti izemmaodban nyomja meg a vibraciés deszka ON/OFF érintégombjat EI9
vagy a taviranyité karkotd () gombjat €8 a vibraciés deszka elinditasahoz.

5. Nyomja meg a vibracids deszka ON/OFF érintégombjat vagy a taviranyitd
karkotd (&) gombijat az edzés id6 el6tti befejezéséhez. A vibracids deszka mozgasa
nem hirtelen szlinik meg: a késztilék fokozatosan lassul le.

Edzés programozott iizemmodban

A vibraciés deszka 6t el6re beallitott programmal (P1-P5) rendelkezik, ezek m{ikodési
ideje legfeljebb 10 perc, és a miikddés soran a frekvencia automatikusan, meghatarozott
intervallumok alapjan valtozik.

1. Sziikség esetén nyomja meg tobbszor a vibracios deszka SET érintégombijat €A,
ill. a taviranyité karkotd P gombjat @, amig megjelenik a kivant P1, P2, P3, P4
vagy P5 edzésprogram a kijelzén.

2. Nyomja meg a vibraciés deszka ON/OFF érintégombjat € vagy a taviranyitd
karkot6 (&) gombjat a vibraciés deszka bekapcsolasahoz/elinditasahoz.
Programozott lizemmddban nincs lehetéség az id6 és a sebesség kézi vezérlésére.

3. Nyomja meg a vibraciés deszka ON/OFF érintGgombijat vagy a taviranyitd
karkotd (&) gombjat az edzés id6 el6tti befejezéséhez.

Edzés a vibracios deszkaval

Mire ligyeljen az edzés soran?
El6készités
- Az edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki orvosa tanacsat. Tisztazza, hogy mely

gyakorlatok alkalmasak az On szamara.

- Edzés kozben kényelmes, Iégateresztd ruhazatot és csliszasgatlo talppal ellatott
stabil sportcip6t viseljen.

- Ne kozvetleniil étkezés utan kezdje meg az edzést, varjon mintegy 80 percet.
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Edzés a vibracios deszkaval

Gondoskodjon az edz6terem megfeleld szell6ztetésérdl, de az edzést ne végezze
huzatban.

Utemezzen be egy edzés el6tti bemelegitési fazist (Warm-up) és egy edzést kovetd
lazitasi fazist (Cool-down) a lehetd legjobb edzéseredmények eléréséhez és a
sériilések megel6zéséhez.

Edzés

..........

Ugyeljen arra, nehogy tlleréltesse magat. Az els6 hetekben csak révid
edzésprogramokat hajtson végre. Soha ne eddzen egyszerre 10 percnél
hosszabb ideig!

Ne terhelje tul a testét. Ne eddzen, ha faradtnak, kimeriiltnek érzi magat.

A nyUijtasi és bemelegitési gyakorlatokat szakképzett edz6 iranymutatasai
alapjan végezze, hogy kezdettdl fogva kikiliszobolje az egészségét veszélyeztetd
mozgasformakat.

Eleinte lassan kezdje meg az edzést, ha még nincs hozzaszokva a fizikai
megterheléshez, vagy régdta nem edzett. Ha fajdalmat érez, vagy panaszai
merulnek fel, azonnal fejezze be a gyakorlatokat.

Altalanos évintézkedések és tanacsok

Megfeszitett végtagokkal (karral vagy labbal, a kiindulasi helyzettdl fligg6en)
soha ne dlljon ra a rezg6lapra. Megfeszitett végtagok mellett az izmok nem
képesek csillapitani a rezgést. A rezgés ebben az esetben a csontokon keresztiil a
koponyaig terjed.

Ha a fejével érzékeli a rezgést (és ez a hangjan és/vagy szemén érzédik), akkor
rossz pozicidban all a rezg6lapon, és korrigalnia kell kiindulasi helyzetét.

Ha hasizomedzést végez, iljon ra a lemezre; az adott pozicid felvétele el6tt
feltétleniil hozza kell szoknia a rezgéshez.

A lehetGség szerinti optimalis edzéseredmények elérése és a sériilések
megel6zése érdekében maradéktalanul tartsa be a kiindulasi helyzetre, magara
az edzésre és a javasolt pihendid6re vonatkozd utasitasokat.

Az edzéspoziciokat mindig megfeszitett izmok mellett vegye fel. Ha sarkat
enyhén megemeli, elkeriilheti a hangrezgést.

Azoknal a poziciéknal, amelyeknél nem a labaval, hanem masik testrészével (pl.
kézzel vagy farral) tamaszkodik a rezg6lapra, sziikség esetén torolkozot vagy
edz6szonyeget @D terithet maga ala.

Edzés kdzben ne homoritsa a derekat. Tartsa egyenesen a hatat.
Ne d6ljon hatra a vibracids deszkan, mert a késziilék felborulhat.
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Edzés a vibracios deszkaval

A pozici6tol és a frekvenciatol fliggben az edzés erGsitési, nyUijtasi vagy lazitasi célra
szolgal.

A poziciénkénti ajanlott id6tartam 30 és 60 masodperc kozé esik, az edzés teljes
idétartama nem haladhatja meg a 10 percet.

Az edzés megkezdése el6tt fontolja meg, mely testrészeit kivanja edzeni. Probalja
ki a megfelel6 pozmokat Klserletkeppen vegyen fel egy poziciét. igy ra fog jonni,
hogy az adott pozicié kellemes-e az On szdmara, és a helyes tartasra tud ossz-
pontositani. Edzés kdzben kbnnyedén atvalthat egyik poziciérdl a masikra.

Egy adott poziciéban csak addig tartézkodjon, amig az kellemes az On szamara,
és teste feszitett allapotat fenn tudja tartani. Legkésébb 60 masodperc elteltével
valtson egy masik poziciora.

A poziciévaltast mindig kontrollalt médon végezze. Sziikség esetén rovid idére
szalljon le a késziilékrdl az Uj pozicié megfeleld felvételéhez.

Fejezze be az edzést, ha kellemetlenné valik, és teste feszitett dllapotat mar nem
tudja fenntartani, de legkés6bb 10 perc elteltével akkor is, ha ilyet nem tapasztal.
Figyeljen a testére, és ne terhelje tul.

Az elso edzés a vibracios deszkaval

Ismerkedjen meg a vibraciés deszkaval, és probaljon hozzaszokni a lemez rezgé-
seihez. Ennek érdekében csak egyik labaval tesztelje a rezgést, mikozben labat
alacsony frekvencia mellett a rezg6lapra helyezi. Ezt kévet6en mindkét labaval,
majd labujjhegyen, behajlitott térddel alljon ra a rezg6lapra a rezgés érzékeléséhez.
El6szor mindig labujjhegyen alljon a késziilékre, hogy vadlija és combja enyhite-
ni tudja a rezgést.

A pulzus ellendrzése
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o A megfelelé mindségli fitheszedzéshez ésszerli megoldas a sajat pul-
1 zusfrekvencia rendszeres nyomon kovetése.

- Pulzusat a vélhet6en passziv edzések soran is kisérje figyelemmel

annak érdekében, hogy megeldzze a tulzott mértéki edzés okozta
egészségkarosodast.

- Sportgyogyaszati szempontbdl a maximalis pulzus 60-85%-anak
megfelel6 pulzus mindsiil optimalisnak.

- Minél jobb az On edzettségi allapota, annal lassabban emelkedik
a pulzusa, és annal gyorsabban esik vissza a nyugalmi fazisban
jellemzé értékre. Az edzés soran elért eredmények nyomon
kovetéséhez jegyezze fel rendszeresen az értékeket egy tablazatba.



Edzés a vibracios deszkaval

Attol fligg6en, hogy mikor méri meg a pulzusat, a kovetkezd értékeket fogja kapni:
 Edzés el6tt: nyugalmi pulzus
 Kozvetlenill az edzés befejezése utan (10 perc): terhelési/edzési pulzus
 1perccel az edzés befejezése utan: regeneralddasi pulzus

Aterhelési/edzési pulzus beadllitasa soran a kovetkezd iranyértékeket célozza meg:

» 60-as pulzusfrekvencia: itt a nagyon hatékony 60%-o0s tartomanyban végezheti
az edzést - kezdok szamara idedlis.

* 85-0s pulzusfrekvencia: a maximalis pulzus 85%-anak megfelel6 tartomany
haladdk és sportolok szamara idealis.

¢ 90-es pulzusfrekvencia: a maximalis pulzus 90%-anak anaerob tartomanya kiza-
rélag élsportolok szamara és rovid gyakorlatok végzéséhez ajanlott.

A pulzus mérése
1. Helyezze jobb kezének mutatd- és kdzépso ujjat a bal csuklo belso oldalara.
2. 15 masodpercig mérje az érzékelhet6 pulzust.
3. Szorozza meg a szamitott pulzus értékét néggyel.
4. A percenkénti pulzusfrekvenciat kapja eredményill.

5. Hasonlitsa Gssze az igy meghatarozott pulzusfrekvenciat az Onre érvényes
hatarértékekkel (Iasd a kovetkezé fejezeteket: ,A személyes maximalis pulzus
kiszamitasa” és Az edzéspulzus alsé és felsd hatarértékének kiszamitasa”).

Az egyéni maximalis pulzus kiszamitasa
Maximalis pulzus =100 %
Képlet: 220 minusz életkor

Az edzési pulzus alsé és felso hatarértékének szamitasa

Pulzus alsé hatarértéke = 60 %
Képlet: (220 minusz életkor = maximalis pulzus) x 0,6

Pulzus fels6 hatarértéke = 80 %
Képlet: (220 minusz életkor = maximalis pulzus) x 0,85

A rendszeres edzéshez segitséget nyujto otletek és

tanacsok

- Dolgozzon ki egy tervet, amelyben rogziti a heti edzés gyakorisagat és id6tartamat.
Fogalmazzon meg elérhet6 célokat; a hatékony edzés Iényege a rendszeresség.

- Gondolja at, mely testrészeit kivanja edzeni.
- Az adott poziciét még a késziilék bekapcsolasa el6tt probalja ki:
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¢ Kényelmesnek/kellemesnek talalja ezt a poziciot?

» Ugyeljen arra, hogy ne homoritsa a derekat, és izliletei ne legyenek kinydijtva.
- Harégota nem sportolt, egyeztessen orvosaval, miel6tt elkezdené az edzést.
- Akezddk hetente 2-3 edzéssel inditsanak.

- Avibracios deszkaval végzett gyakorlatok tiszta edzésideje nem haladhatja meg
a 10 percet.

- Egy adott poziciot kb. 30-60 masodpercig tartson meg.

- Iddvel dolgozzon ki egy teljesen személyre szabott edzéstervet, példaul végezzen
kevesebb gyakorlatot, de azokat huzamosabb ideig, illetve iktasson be tobb
edzést egy hétre.

- Afrekvenciat és a rezgésamplitiiddt is ndvelheti. lly modon az edzésid6tal fliggetlentil
lesz képes novelni az edzések intenzitasat.

Az amplitido (rezgésterjedelem) valtoztatasa

Ha labai (parhuzamos) helyzetét valtoztatja a rezg6lapon, és ezaltal modositja a
rezgésbe hozott izmok, ill. testrészek és a test kdzepe kodzotti tavolsagot, a gyakorlatok
nehézségifoka ng, illetve csokken.

- Helyezzen el labait parhuzamosan a vibracids deszkan Ggy, hogy inkabb belil,
illetve inkabb kiviil helyezkedjenek el. Ezaltal ng (ha a labak inkabb kifelé
helyezkednek el a vibracios deszkan), illetve csokken (ha a labak inkabb befelé
helyezkednek el a vibraciés deszkan) az amplit(dé és ennek kovetkeztében a
gyakorlat nehézségi foka.

- Anehézségi fokot tekintve végezze a gyakorlatokat a deszkan beltilrdl kifelé haladva.
- Kezdje teljesen beldil.

A frekvencia valtoztatasa

A frekvencia azt a masodpercenkénti rezgésszamot hatarozza meg, amellyel a vibracios
deszka mozog. A frekvenciat a vibracios deszka SPEED -/+ érintégombjaival EEB, ill. a

taviranyito karkoté M és AFED/ v gombijaival az 5-16 Hz tartomanyban
modosithatja.

Az edzések felosztasa
Miel6tt elkezdi az egyéni fitneszedzést, feltétleniil olvassa el a biztonsagi utasitasokat.

Szanjon elegend6 idét a fitneszedzésre - a bemelegitési és pihenési fazishoz
szlikséges iddvel is szamoljon.

Az edzések harom fazisra bonthatdk:

¢ bemelegitési fazis: 5-10 perc gimnasztika és nyUijtas az izomzat terhelésre val6
felkészitéséhez.
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 vibraciés edzés: legfeljebb 10 percintenziv, de nem megerdltetd edzés.
* levezetésifazis: legalabb 5 perces lazité gyakorlatsor.

Az edzés megszakitasa

- Asériilések megel6zése érdekében azonnal fejezze be az edzést, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli:

¢ Haizmai kontrollalhatatlan médon megfesziilnek.

* Haedzés kozben szédiilni kezd.

e Ha edzés kdzben fajdalmat érez.

* Haedzés kdzben rossz a kdzérzete, gorcse van vagy émelygést tapasztal.

Elore beallitott programok

P1: konnyed piramisedzés: 10 perc

1-3. perc

4-7. perc

8-10. perc

5Hz és 7,32 Hz kozott;

;;;;;

8,48 Hz és 11,96 Hz kozott;

terhelési fazis a csipd- és hatizomzat kozepes intenzitast terhelé-
sével és az intermuszkularis koordinacié javitasa

10,8 Hz és 8,48 Hz kozitt;

izmok ellazitasa és levezetés

P2: kdzepes intenzitasu piramisedzés: 10 perc

1-2. perc

3-8. perc

9-10. perc

5,58 Hz és 79 Hz kozott;

;;;;;

9,06 Hz és 10,22 Hz kdzott;
az intermuszkularis koordinaciéra dsszpontosito terhelési fazis

79 Hz és 5,58 Hz kozott;
izmok ellazitasa és levezetés

P3: intervallumedzés lapos csticcsal: 10 perc

1-2. perc

3-4. perc

5 Hz-r61 732 Hz-re;

ugras a vazizomzatrol a mélyen fekvé izomrétegre
5Hz-r6110,22 Hz-re;

nagyobb ugras az intramuszkularis koordinaciorél a mély
izomrétegekre
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5-6. perc

7-9. perc

10. perc

732 Hz-r6113,12 Hz-re;

teljes terhelést jelent6 ugras az izomzat maximalis igénybevételé-
vel ebben a programban

5 Hz-r6113,12 Hz-re, 10,22 Hz-re;

utolsé cslics az izomzat lehet6 legnagyobb igénybevételével

5Hz;

ellazitas és levezetés

P4: halado intervallumedzés nagyobb cstccsal:

10 perc

1. perc

2-3. perc

4-5. perc

6-7. perc

8-10. perc

60

5Hz;

igénybevételével

5,58 Hz-r61 79 Hz-re;

ugras az intermuszkularisrél az intramuszkularis megterheléshez
9,06 Hz-r6110,22 Hz-re;

nagyobb ugras az intermuszkularisrdl az intramuszkularis
terheléshez

1,38 Hz-r61 12,54 Hz-re;
pihendszakasz a regeneralédashoz

13,7 Hz-r61 14,86 Hz-re, 16 Hz-re;
utolsé maximalis megterhelés, majd lazitas és levezetés
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P5: teljes terhelés melletti intervallumedzés maximumcsuccsal:
10 perc

Ez a program csak haladé felhasznaldok szamara ajanlott. A 7,32 Hz

(az intermuszkularisrél az intramuszkularis terhelésre vonatkozé atmenetre jellemzé
hatdrérték) és a 16,0 Hz-es csUcsok (az atlagos izom-6sszehiizodasok maximalis
frekvenciaja 27 Hz) kozétti ugrasok ismétlédnek, ami miatt a teljes testnek
izom-Gsszehuzédasokkal stabilizalddva kell dolgoznia.

A program a mozgékonysag javitasara, valamint a terhelt izomzat fizikai
teljesitoképességének novelésére szolgal, és csak megfelelé bemelegitést kdvetéen
szabad elinditani.

Gyakorlatok

A VIGYAZAT!

Zuzodasveszély!
Ha tulsagosan benyul a vibracios deszka ald, becsipddhet az ujja.

- Bizonyos gyakorlatoknal fogja meg a vibraciés deszkat, de ne
nyuljon be tulsagosan ala.

° - Agyakorlatok végzéséhez helyezze a mellékelt edz6sz6nyeget €9
1 tamaszfogantyuk nélkiil a vibracios deszkara az izliletek kimélését
célzd edzéshez.

- Sziikség esetén igazitsa a rezgési fokozatot az On személyre sza-
bott edzésszintjéhez.

Bemelegités (Warm-up)
- Kezdje a bemelegitést a vibracids deszkatol tavol végzendd nyujtdgyakorlatokkal,
hogy izmai megfelel6en bemelegedjenek.

- Ezutan a rezgések megszokasahoz végezze el a kdvetkezd gyakorlatot.
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Célizomzat:
e |ab, vadli
Kivitelezés:

- Allitsa a vibraciés deszkat a legalacsonyabb
frekvenciara.

- Térdét kissé behaijlitva alljon ra a rezg6lapra @29.
A lab tamaszkodjon teljesen a sarokra.

- Emelje fel a sarkat, és helyezze at testsllyat a
labujjparnakra.

- Kozben feszitse meg vadliizmait.

- Ismételje meg néhdnyszor a miveletsort.

Folyamat:

e kb.1-2 perc

Térdhaijlitas
Célizomzat:

* comb, labszar, far, hat
Kivitelezés:

- Parhuzamos labtartassal alljon ra a vibracios
deszkdra.

- Haijlitsa be lassan, 6vatosan a labat, hogy a
combja parhuzamos legyen a talajjal.

- FelsGteste kissé el6re fog hajlani, mig a fartajék
hatratolddik.

- A gyakorlat soran végezzen belégzést.

- Alefelé iranyulé mozgas soran ligyeljen arra,
hogy térdei a labujjaival azonos iranyba
nézzenek, és a labujjaknal hatrabb vagy
azokkal legfeljebb egyforma magassagban
helyezkedjenek el.

Folyamat:
* Két 30 masodperces sorozat:

Edzésszint | Rezgési
fokozat
kénny 1-5
kozepes 6-12
nehéz 15-20

Tartsa meg statikusan az alsé poziciot, vagy hajtson végre dinamikus térdhajli-

tast.
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Kitorés
Célizomzat:
e comb, labhaijlité izmok, far
Kivitelezés:
- Alljon a vibraciés deszka elé, a labai nagyjabdl
csipOszélességre helyezkedjenek el egymastol.

- Tartsa egyenesen a hatat és a nyakat, nézzen
el6re, és feszitse meg a has- és farizmait.

- Egyik labaval tegyen még egy Iépést elre a
rezg6lapon, a comb és a labszar 90°-os szoget
zarjon be egymassal, a térd maradjon a labuijjak

mogott, és mutasson a labujjak irdnyaba. Edzésszint | Rezgési
- Karjat lazan engedie le a teste mellett, és fokozat
tamaszkodijon a csipdjére. kénnyl 1-5

kozepes 6-12
nehéz 15-20

- lttis érvényesek a tobbi gyakorlatra vonatkoz6 szabalyok:
A gyakorlatot a vibracios deszka kdzepén kell kezdeni, mivel a kiils6 részeken az
amplitiidé nagyobb, és ezaltal a gyakorlatot nehezebb végrehajtani.

Folyamat:

 Két 30 masodperces sorozat mindkét oldalon: Tartsa meg statikusan a poziciot,
vagy hajtson végre dinamikus mozgast.
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Medenceemelés

Célizomzat:

« far, hat also része, hatso comb
Kivitelezés:

- Fekiidjon hajlitott Iabakkal hanyatt, a labait
helyezze a vibracids deszkara, a karjait tegye a

teste mellé, a tenyerei legyenek a talajon. Edzésszint | Rezgési
- Labujjai felhdzasaval helyezze testsulyat a fokozat
bokaira. konny(i 1-5
- Avallat szoritsa a talajhoz. kozepes 6-12
- Emelje meg a medencéjét és a hatat, a nehéz 15-20

felsGteste és a combjai egy vonalban
helyezkedjenek el.
- Feszitse meg a has- és farizmait.
Folyamat:

e statikus: 2 sorozat.
Tartsa meg a pozicidt 20-30 masodpercig, és a sorozatok kozé iktasson be egy
20-30 masodperces sziinetet.

* dinamikus: Stillyessze le a combjat és a medencéjét a talaj kozelébe, majd emelje
meg Oket Ujra.
» Két 10 ismétléses sorozat. Iktasson be egy 20-30 masodperces sziinetet.

Oldalso torzsemelés
Célizomzat:

* oldalso has- és torzsizmok, kar
Kivitelezés:

- Oldalfekvésben tdmaszkodjon jobb alkarjaval
a vibracids deszkara, konyokét egyenesen
tegye a vdlla al3, a labait tegye egymasra.

- Emelje fel a medencéjét a talajrdl, mig a comb
és a labszar egy vonalba nem kertilnek.

- Feszitse meg a has- és farizmait. Edzésszint | Rezgési
Folyamat: fokozat
* Osszesen1perc. konny( 1-5
Tartsa meg a pozici6t 15-20 masodpercig, majd | k6zepes 6-12
valtson oldalt. nehéz 15-20
A sorozatok kozé iktasson be egy kb. 10 ma-

sodperces szlnetet.
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Alkartamasz
Célizomzat:

* has, torzs, kar, vall, 1ab
Kivitelezés:

- Alkarjaval tamaszkodjon meg a vibracids
deszkdaban.

- Emelje fel a labait, és emelje el a testét

a talajrdl. Edzésszint | Rezgési
- Ahata és a labai egy vonalban helyezkedjenek fokozat
el, feje a gerincoszlop meghosszabbitasaban konnyd 1-5
legyen (ne a nyakan fekiidjon!). kbzepes 6-12
- Feszitse meg a has- és farizmait. nehéz 15-20

- Masik lehet6ség: Térdével tamaszkodjon meg,
a bokak keresztezzék egymast. A hatnak és a
nyaknak egy vonalban kell elhelyezkednie.

Folyamat:

* statikus: 2 sorozat.
Tartsa meg a poziciét 20-30 masodpercig, és a sorozatok kozé iktasson be egy
20-30 masodperces sziinetet.

A tamaszfogantyuk hasznalata

A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

Ha fekvétamaszokat végez a rezgblapon, csukl6ja megnovekedett
nyomasnak lehet kitéve. Ennek kdvetkezményeként fajdalom és
edzéskorlatozottsag jelentkezhet.

- Atamaszfogantylk edzés kdzben egyenes pozicidban tartjak a
csuklodt, és ezaltal sokad részére csokkentik a terhelést.

" A fogantyukat négyféleképpen helyezheti el. A tAmaszfogantyik
1 tavolsaganak novelése a nagyobb mellizmok edzését segiti eld,
szlikebb elhelyezés esetén a tricepsz aktivalhaté jobban.
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Fekvotamasz tamaszfogantytval
Célizomzat:

mellizmok, vall ellils6 része, tricepsz

Kivitelezés:

Helyezze el a tAmaszfogantydkat @20
nagyjabol vallszélességben a vibracids
deszkan, tamaszkodjon meg kezeivel a
tamaszfogantylkban, enyhén hajlitsa be

a karjat, térdét helyezze a talajra, a bokak
keresztezzék egymast. A hatnak és a nyaknak
egy vonalban kell elhelyezkednie.

Feszitse meg a has- és farizmait.

Masik lehet6ség: Tamassza ki magat a labaival,
a hata és a labai egy vonalban helyezkedjenek el.

Atamaszfogantylkat négyféleképpen
helyezheti el.

Folyamat:

« statikus: 2 sorozat. Tartsa meg a poziciét 15-30 masodpercig, és a sorozatok kdzé

« dinamikus: Siillyessze le a combjat a vibracids deszka kozelébe, és vegye fel Gjra
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iktasson be egy 20-30 masodperces sziinetet.

Edzésszint | Rezgési
fokozat
kénnyd 1-5
kdzepes 6-12
nehéz 15-20

a kiindulasi poziciot. Két 10 ismétléses sorozat, kdzepes sebesség mellett.
A sorozatok kozé iktasson be egy 30 masodperces sziinetet.
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Tricepsztamasz tamaszfogantytval
Célizomzat:
e Tricepsz
Kivitelezés:

- Helyezze el a tamaszfogantyukat @59
nagyjabol vallszélességben.

- Uljon le a vibracids deszka elé, és tdmaszkodjon
meg kezeivel a tdmaszfogantylkban.

- Enyhén emelje el a farat a talajtol.
- Feszitse meg a has- és farizmait.

Folyamat: Edzésszint | Rezgési
e statikus: 2 sorozat. fokozat
Tartsa meg a pozici6t 15-30 masodpercig, és a kénnyd 1-5
sorozatok“koze iktasson be egy 20-30 masod- k6zepes 612
perces sziinetet. -
nehéz 15-20

« dinamikus: Sulllyessze le a combjat a vibracids deszka kozelébe, és vegye fel Gjra
a kiindulasi poziciot. Két 10 ismétléses sorozat, kdzepes sebesség mellett.
A sorozatok kozé iktasson be egy 30 masodperces sziinetet.

Levezetés (Cool-down)
Célizomzat:

¢ |ab, vadli

Kivitelezés:

- Allitsa a vibraciés deszkat a legalacsonyabb
frekvenciara.

- Fekiidjon le hanyatt a vibraciés deszka elé, labat/vadlijat helyezze a vibracios
deszkara.

- Lazitsa el az egész testét, és hagyja magat masszirozni.
Folyamat:
e kb.1-2 perc
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Az expanderszalagok hasznalata

A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

A vibracios deszkan az expanderszalagokkal végzett gyakorlatok

megnovelhetik a csuklo terhelését. Ennek kdvetkezményeként

fajdalom és edzéskorlatozottsag jelentkezhet.

- Huzasnal tartsa az expanderszalagok fogantyuit vizszintesen,
és kozben ne hajlitsa be a csukléjat.

- Az er6 tliréstartomanya kb. 20 (+/-). Az expanderszalagokat
nem szabad a 160 cm-es maximalis kinyUjtasi hosszon tdl nydjtani.

Max. kinyujtasi hossz 120 140 160
(cm) kb.
Erd (N) kb. 50 70 100

Eliilso emelés kar- és valledzés céljabol
Célizomzat:

e karésvall

Kivitelezés:

- ROgzitse az expanderszalagokat a
karabinerekkel a vibracids deszka
fuleihez @@ (I3sd A abra).

- Alljon ra a vibraciés deszkara, és fogja meg az
expanderszalagok fogantyuit. Logassa le lazan

a karjat a teste mellett. Edzésszint | Rezgési
- Feszitse meg a kar- és hasizmait. Hlzza a jobb fokozat
karjat az alla irdnyaba. Mozgassa a konyokét konny(i 1-5

oldalt vallmagassagba. A kézfej felfelé néz.

A bal kar a test mellett marad. kozepes 6-12

nehéz 15-20

- Maradjon egy pillanatra ebben a poziciéban, majd térjen vissza Ujra a kiindulasi
pozicidba.
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- Huzza a bal karjat az alla iranyaba. Mozgassa a konyokét oldalt vallmagassagba.

A kézfej felfelé néz. A jobb kar a test mellett marad.

- Lassan ismételje meg a gyakorlatot, mig a beallitott id6 le nem telik.
Folyamat:
e Két10 ismétléses sorozat, kdzepes sebesség mellett.

» Asorozatok kozé iktasson be egy 30 masodperces sziinetet.

Eliils6 emelés kar-, lIab- és faredzés céljabol
Célizomzat:

kar, lab, far

Kivitelezés:

ROgzitse az expanderszalagokat §29 a karabi-
nerekkel a vibracios deszka fuleihez @9
(lasd A abra).

Alljon ra a vibraciés deszkara, és fogja meg az
expanderszalagok fogantyuit. Tartsa kezeit
csip6magassagban.

Feszitse meg a kar- és hasizmait. Felvaltva
huzza a jobb és a bal alkarjat az alla iranyaba.
A hatat tovabbra is tartsa egyenesen, karja
legyen szorosan a teste mellett. Térdét enyhén
hajlitsa be.

Lassan ismételje meg a gyakorlatot, mig a
beallitott idd le nem telik.

Folyamat:
e Két10 ismétléses sorozat, kdzepes sebesség mellett.
» Asorozatok kozé iktasson be egy 30 masodperces sziinetet.

Edzésszint | Rezgési
fokozat
konnyi 1-5
kozepes 6-12
nehéz 15-20
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Oldalsé emelés
Célizomzat:

kar, lab, far

Kivitelezés:

ROgzitse az expanderszalagokat a karabi-
nerekkel a vibracios deszka fiileinez @9
(lasd A abra).

Alljon ra a vibraciés deszkara. Fogja meg az
expanderszalagok fogantytit. Ldgassa le lazan
a karjat a teste mellett.

Oldaliranyban huzza felfelé az expanderszala-
gokat nyUijtott karral vallmagassagba. Ezutan
engedje le 6ket Gjra.

Lassan ismételje meg a gyakorlatot, mig a
beallitott id6 le nem telik.

Folyamat:
e Két10 ismétléses sorozat, kdzepes sebesség mellett.
» Asorozatok kozé iktasson be egy 30 masodperces szlinetet.

Hibakeresés

Edzésszint | Rezgési
fokozat
kénnyd 1-5
kdzepes 6-12
nehéz 15-20

Hiba

Lehetséges ok és az elhari-
tas modja

Megoldas

A vibracios desz-
kat nem lehet
bekapcsolni.

Nem megfeleléen létesitett
haldzati csatlakozas.

- Ugyeljen arra, hogy a ha-
|6zati csatlakozd megfeleld
modon csatlakozzon egy
elGirasszerlien telepitett,
védbérintkezds csatlako-
z6aljzathoz, és a készii-
Iékcsatlakozd megfe-
leléen be legyen dugva a
csatlakozdaljzatba E79.

A vibracids deszka nincs ké-
szenléti izemmadban.

- GyG6z6djon meg arrdl, hogy
a fékapcsold azl pozi-
cidéban all.

TUl hosszU ideig tartd haszna-
lat esetén fennall a tiimele-
gedés veszélye.

- Kapcsolja ki a vibracios
deszkat, és hagyja bizonyos
ideig leh(ilni.
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Tisztitas és apolas
Tisztitas és apolas
ERTESITES!

Rovidzarlat veszélye!

A késziilékhazba beszivargo viz vagy mas folyadék rovidzarlatot
okozhat.

- Soha ne meritse a vibracios deszkat vizbe vagy mas folyadékba.

- Ugyeljen arra, hogy ne keriiljon viz vagy mas folyadék a
késziilékhazba.

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

A vibracios deszka szakszer(tlen kezelése karokat okozhat.

- Ne hasznaljon agressziv tisztitdszereket, fém- vagy mlanyag
sortéjli kefét, valamint éles, fém tisztitdeszkozt, példaul kést,
kemény kaparo6t vagy mas hasonlé targyakat. Ezek ugyanis
karosithatjak a felliletet.

1. Tisztitas el6tt huzza ki a csatlakoz6dugot a csatlakozoaljzatbal.
2. Tordlje at a vibracids deszkat egy enyhén megnedvesitett ruhaval.
3. Utana hagyja minden részét teljesen megszaradni.

» &
Tarolas
Csak akkor rakja el, ha minden része teljesen szaraz.
- Avibraciés deszkat mindig szaraz helyen tarolja.
- Dugja a tamaszfogantyukat a vibraciés deszka keskeny oldalain talalhato
tartonyilasaiba (lasd A abra).
- Ovja a vibraciés deszkat
e azliitédéstdl,
e aleeséstdl,
e portdl,
¢ nedvességtol,
* akozvetlen napsugarzastol és
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MUiszaki adatok

e aszéls6séges hémérséklettol.

- Avibraciés deszkat gyermekek szamara hozza nem férhet6 helyen, biztonsago-
san elzarva, 5 °C és 20 °C koz6tti hémérsékleten (szobahémérsékleten) tarolja.

Miiszaki adatok

Modell: SP-V005-4
Tapfesziiltség: 230-240V ~, 50 Hz
Teljesitmény: 200w

Védelmi osztaly: I
Ataviranyitd karpant modellje: PF-B-12RC
Ataviranyitd karpant lizemi

frekvenciaja: 433,92 MHz
Ataviranyité karpant
frekvenciatartomanya: +/-250 kHz

Ataviranyité karpant
cslicsteljesitménye (max.

power): <10dBm

A taviranyitd karkot6 eleme:  CR2032/3V

Kornyezeti h6mérséklet: 10-40 °C

Rezgési funkcio: oldalvaltoztatd / ,hintazd” rezg6 mozgas
Méret: 68 x 40 x15cm

Edzéfellilet: kb. 60,5 x 33,5 cm

Suly: kb.18 kg

Maximalis terhelhet6ség: 120 kg

El6re bedllitott programok: 5

Programok futasi ideje: max. 10 perc

Futasi id6 kézi beallitasa: 1-10 perc

Rezgés/frekvencia: 5-16 Hz, 20 fokozatu, szabadon allithat6
Amplitido: bellilrdl kifelé: 1-10 mm

Cikkszam: 802155

Az eszkoz megfelel az EN ISO 20957-1:2013 szabvany HC osztalyara vonatkozo
el6irasoknak.
Bevizsgalva az alabbi szerint: DIN 32935
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Megfeleldségi nyilatkozat

Megfeleloségi nyilatkozat

C€

Az EU-megfelel6ségi nyilatkozatot szlikség esetén a jotallasi adatlapon
feltlintetett cimtdl igényelheti meg.

A gyart6, az SPEQ GmbH, ezennel kijelenti, hogy a PF-B-12RC tipusu
taviranyito karpant és az SP-V005-4 tipusu vibraciés deszka megfelel a
2014/53/EU rendelet elGirasainak.

Ateljes megfelel6ségi nyilatkozatot megtaldlja a
www.sped.de/konformitaetserklaerung oldalon.

Leselejtezés

Csomagolas leselejtezése

oy
%o

A csomagolast szétvalogatva tegye a hulladékba. A kartont és papirt a
papir, a félidt a mlianyag szelektiv hulladékgy(ijtGbe tegye.

A vibracios deszka leselejtezése

(Az Eurépai Unidn bellil alkalmazando, illetve azokban az orszagokban, amelyekben
szelektiv hulladékgyijtést alkalmaznak.)

A leselejtezett késziilék nem keriilhet a haztartasi hulladékbat
Amennyiben a vibracios deszka hasznalhatatlanna valik, a jogszabalyi
el6irasok szerint minden felhasznal koteles a haztartasi hulladéktol
elkiilonitve, a legkozelebbi gy(ijtéallomason leadni. igy biztosithatd a
leselejtezett késziilékek szakszer( Ujrahasznositasa, és megeldzheto a
kornyezet karositasa. Ezért vannak ellatva az elektromos késziilékek az
itt lathatd jeloléssel.

Az elemek és akkumulatorok nem keriilhetnek a haztartasi
hulladékba!

A fogyasztd torvényi kotelezettsége, hogy a hasznalt elemeket és ak-
kumulatorokat leadja a lakokornyezetében felallitott gyljtépontokon
vagy az lizletekben, fliggetlentil attél, hogy tartalmaznak-e karos
anyagot* vagy sem. igy érhetd el, hogy az elemek és akkumulatorok
bekertilienek a kdrnyezetkimél6 hulladékkezelési rendszerbe.

A vibracios deszkat hianytalanul (az akkumulatorral egylitt) és leme-
riilt llapotban adja le a gyUijt6pontokon!

*a kdvetkez6 jellel van ellatva: Cd = kadmium, Hg = higany, Pb = 6lom
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Sestavni deli

Sestavni deli

Prikazovalnik Karabin, 2x
Vibracijska plosca Priklju¢na vticnica

Vibracijska plosca (spodnja stran) Stikalo za vklop/izklop

000

@ Senzorska tipka ON/OFF
(zaCenjanje/koncanje vadbe)

Senzorska tipka SET

(izbira programa vadbe)

Podstavek (s priseskom)*, 4x

©

Oporni rocaj, 2x

Senzorske tipke Time -/+
(skrajSanje/podaljSanje ¢asa vadbe)
Senzorske tipke Speed -/+

Daljinski upravljalnik z zapestnico @ (zmanjsanje/povecanje frekvence
vibracije)

USesce, 2x

~ I o

Vadbena blazina Tipka (®) (zacetek/konec programa)

Tipka A (podaljsanje casa vadbe/
povisanje frekvence vibracije)

Elektricni kabel

= -_—

Vti¢ naprave Tipka M (Cas/hitrost)

DVD z vajami TiPIfa v (skrajSanje 'Easa Yad be/
znizanje frekvence vibracije)

Raztezni trak, 2x Tipka P (programi 1-5)

*vnaprej namesceno

Vsebini kompleta je priloZzena ena 3-voltna baterija tipa CR2032.
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Hitro in preprosto do cilja s kodami QR

Hitro in preprosto do cilja s kodami QR

Ne glede na to, ali potrebujete informacije o izdelkih, nadomestne dele, dodatno
opremo, podatke o garancijah izdelovalcev ali servisih ali si Zelite udobno ogledati
videoposnetek z navodili - s kodami QR boste zlahka na cilju.

Kaj so kode QR?

Kode QR (QR = Quick Response oziroma hiter odziv) so graficne kode, ki jih je mogoce
prebrati s kamero pametnega telefona in na primer vsebujejo povezavo do spletne
strani ali kontaktne podatke.

Prednost za vas: Ni vec nadleZnega prepisovanja spletnih naslovov ali kontaktnih
podatkov!

Postopek:

Za opticno branje kode QR potrebujete le pametni telefon, namescen program
(bralnik) za branje kod QR ter povezavo z internetom.

Bralniki kod QR so praviloma na voljo za brezplacen prenos iz spletne trgovine s
programi (aplikacijami) vaSega pametnega telefona.

Preizkusite zdaj
S pametnim telefonom preprosto opticno preberite naslednjo kodo QR in izvedite
ve€ o Hoferjevem izdelku, ki ste ga kupili.

Hoferjev storitveni portal
Vse zgoraj navedene informacije so na voljo tudi na Hoferjevem storitvenem portalu

na spletnem naslovu www.hofer-servis.si. . .
=

Pri uporabi bralnika kod QR lahko nastanejo stroski povezave z internetom, kar je odvisno
od vrste vase narocnine.
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Splosno
Splosno

Preberite navodila za uporabo in jih shranite

Ta navodila za uporabo spadajo k tej vibracijski plosci SP-VO05-4
(v nadaljevanju poimenovana samo ,izdelek®). Vsebujejo pomembne
informacije o ravnanju z izdelkom in uporabi.

Preden zacnete uporabljati vibracijsko plosco, skrbno in v celoti preberite
navodila za uporabo, zlasti varnostne napotke. Neupostevanje navodil za uporabo
lahko povzroci hude telesne poskodbe ali poskodbe vibracijske plosce.

Osnova navodil za uporabo so standardi in predpisi, ki veljajo v Evropski uniji. V tujini
upostevaite tudi predpise in zakone posamezne drzave.

Navodila za uporabo shranite za primer kasnejse uporabe. Ce vibracijsko plo3¢o izrotite
tretjim osebam, jim hkrati z njo obvezno izrocite tudi ta navodila za uporabo.

Namenska uporaba

Vibracijska plosca se uporablja izklju¢no kot pripomocek za vadbo v domacem okolju
in notranjih prostorih. Namenjena je izklju€no zasebni uporabi ter poslovni ali
zdravstveni uporabi v fitnes studiih, rehabilitacijskih ustanovah in podobno.
Vibracijska plosca ni stacionarna vadbena naprava za krepitev/oblikovanje telesa, za
fitnes/zdravstveno vadbo, za Sportno vzgojo, za specificno Sportno vadbo in sorodne
vrste Sporta ter preventivno zdravljenje in rehabilitacijo.

Vibracijska plosca je zasnovana tako, da jo lahko uporablja ena oseba z najvecjo telesno
teZ0 120 kg in izkljucno za nacine vadbe, ki so opisani v teh navodilih za uporabo.
Vibracijsko plosco uporabljajte samo na nacin, ki je opisan v navodilih za uporabo.
Kakrsna koli drugacna uporaba velja za nenamensko in lahko povzroci materialno
Skodo ali celo poskodbe oseb. Vibracijska plosca ni otroska igraca.

Proizvajalec ali prodajalec ne prevzema nobenega jamstva za Skodo, nastalo zaradi
nenamenske ali napacne uporabe.
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Varnost

Razlaga znakov

V teh navodilih za uporabo, na vibracijski plosci ali embalazi so uporabljeni nasledniji
simboli.

(] Ta simbol oznacuije koristne dodatne informacije za ravnanje in
1 uporabo.

Znak ,preverjena varnost” (GS) potrjuje, da vibracijska plosca izpolnjuje
zahteve nemskega zakona o varnosti izdelkov (ProdSG) in je ob pravilni
uporabivarna.

@ Ta simbol vibracijsko plosco oznacuje kot napravo zascitnega razreda 1.

= == Tasimbol oznacuje enosmerni tok.

Varnost

Razlaga napotkov
V navodilih za uporabo se uporabljajo nasledniji simboli in opozorilne besede.
Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje
A OPOZORILO! nevarnost s srednjo stopnjo tveganja, zaradi ka-
tere lahko, e se ji ne izognemo, pride do smrti ali
hudih telesnih poskodb.

Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje
A POZOR! nevarnost z nizko stopnjo tveganija, zaradi katere

lahko, Ce se ji ne izognemo, pride do majhnih ali
zmernih telesnih poskodb.

Ta opozorilna beseda opozarja na moznost mate-

OBVESTILO! rialne $kode.
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Varnost

Splosni varnostni napotki

A OPOZORILO!

Nevarnost elektricnega udara!

Pomanjkljiva elektricna napeljava ali previsoka elektricna napetost
lahko povzrocita elektricne udare.
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Vibracijsko plosco priklopite samo na ustrezno namesceno
vticnico z zascitnim kontaktom in samo, Ce se elektricna
napetost vticnice ujema s podatki na tipski ploscici naprave.
Vibracijsko plosco priklopite samo v lahko dostopno elektricno
vticnico, da boste napravo v primeru okvare lahko hitro izklopili
iz elektricnega omrezja.

Vibracijske plosce ne uporabljajte, e so na njej vidne poskodbe
ali sta poskodovana elektricni kabel oz. elektricni vtic.

Ce je elektri¢ni kabel vibracijske plo3¢e poskodovan, ga je treba
zamenjati s posebnim priklju¢nim kablom, ki ga dobite pri
proizvajalcu ali pooblasceni poprodajni podpori.

Ne odpirajte ohisja, ampak popravilo prepustite strokovnjakom.
V ta namen se obrnite na pooblasceni servis. V primerih
samostojno izvedenih popravil, neustreznega priklopa ali
nepravilne uporabe bodo jamstveni in garancijski zahtevki
zavrnjeni.

Pri popravilih je dovoljeno uporabljati le taksne dele, ki ustrezajo
prvotnim podatkom o napravi. V tej vibracijski plosci so
elektricni in mehanski deli, ki so nujno potrebni za zascito pred
viri nevarnosti.

Vibracijske plosce, elektricnega kabla ali elektricnega vtica ne
dajajte v vodo ali druge tekocine.

Elektricnega vtica se nikoli ne dotikajte z vlaznimi rokami.
Elektricnega vtica nikoli ne vlecite iz vticnice za elektricni
kabel, temvec vedno primite za elektricni vtic.

Elektricnega kabla nikoli ne uporabljajte kot rocaj za
prenasanje izdelka.



Varnost

- Vibracijske plosce, elektricnega vtica in elektricnega kabla ne
imejte v blizini odprtega ognja in vrocih povrsin.

- Elektricni kabel polozite tako, da se obenj ne bo mogel nihce
spotakniti.

- Elektritnega kabla ne prepogibaijte in ne polagajte ez ostre
robove.

- Vibracijsko plosco uporabljajte le v notranjih prostorih. Nikoli
je ne uporabljajte v vlaznih prostorih ali na dezju. Vibracijsko
plosco zascitite pred Skropljenjem in kapljanjem vode.

- Nikoli ne prijemajte oziroma ne segajte po elektri¢no napravo,
Ce je padla v vodo. V tem primeru takoj izvlecite elektricni vtic
iz elektricne vticnice.

- Poskrbite, da otroci v vibracijsko plosco ne bodo vtikali nobenih
predmetov.

- Ko vibracijske plosce ne uporabljate, jo Cistite ali v primeru
okvare vibracijsko plosco izklopite in izvlecite elektricni vtic iz
vticnice.

A OPOZORILO!

Nevarnost eksplozije in nastanka razjed!

Pri neprimernem ravnanju z baterijami obstaja nevarnost eksplozije

in nastanka razjed zaradi morebiti iztekajocCe kisline v bateriji.

- Baterije ne izpostavljajte visokim temperaturam in je nikoli ne
mecite v odprt ogen;.

- Baterije ne pogoltnite, obstaja nevarnost razjed!

- Ta vibracijska plo3¢a vsebuje gumbno baterijo. Ce gumbno
baterijo pogoltnete, lahko ta v samo dveh urah povzroci hude
notranje opekline in povzroci smrt.

- Otrokom ne pustite blizu baterijam in jih hranite izven dosega
otrok.

- Ce oseba pogoltne baterijo ali ¢e na kak drug nacin pride v
telo, takoj poiscite zdravniSko pomoc.
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Varnost

~ Ce predala za baterije ni moZno varno zapreti, prenehajte upo-
rabljati vibracijsko plosco in jo shranite izven dosega otrok.

- Pazite, da baterijo vstavite glede na ustrezno polarnost (+ in -).

- Baterijo daljinskega upravljalnika z zapestnico nadomestite le
z baterijo istega tipa.

- Vedno zamenijajte vse baterije hkrati. Med seboj ne pomesajte

starih in novih baterij, ne uporabljajte razlicnih tipov in znamk
baterij ali baterij z razlicno kapaciteto.

- Pred vstavitvijo po potrebi oCistite kontakte baterije in naprave.

- Pazite, da ne pride do kratkega stika baterije.

- Nikoli ne poskusajte polniti baterij, ki niso primerne za ponov-
no polnjenje.

- Baterij ne razstavljajte.

- Poskrbite, da baterijska kislina ne pride v stik zo¢mi, s koZo in
sluznicami. Baterijske tekocine ne odstranjuijte z golimi rokami.
Nosite zascitne rokavice. V primeru stika z baterijsko kislino
prizadeta mesta takoj sperite z obilico Ciste vode in obiscite
zdravnika.

~ Ce vibracijske plos¢e dlje €asa ne boste uporabljali, vzemite
baterije iz daljinskega upravljalnika z zapestnico.

- Izrabljene baterije takoj ustrezno odstranite in zavrzite.

A OPOZORILO!

Nevarnost zdravstvenih tezav!
Nepravilna ali cezmerna vadba lahko povzroCi zdravstvene tezave.

~- Vibracijske plosce ne uporabljajte dlje kot 10 minut naenkrat.
Pijte veliko tekocine.

- Nikoli ne vadite s popolnoma iztegnjenimi nogami ali rokami.
- Na delujoco vibracijsko plosco nikoli ne polozite zgornjega
dela telesa ali glave.
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Varnost

- Pred priCetkom izvajanja vadbe se posvetujte s svojim zdrav-
nikom. Vprasajte ga, v kakSnem obsegu je vadba primerna za
vas. Da bi preprecili zdravstvene tezave ali zmanijsali obstojeca
tveganja, poskrbite za sploSno preverjanje vzdrzljivosti.

V primeru nekaterih zdravstvenih stanj, kot so npr. ortopedske
tezave ali jemanije zdravil itd., se posvetujte z zdravnikom.

- Uporaba vibracijske plosce je strogo prepovedana, Ce za vas
velja eno ali vec tu navedenih telesnih stanj. V primeru, da
velja, z vadbo ne smete priceti. Ce niste prepricani, se
posvetujte s strokovnjakom, kot npr. z osebnim zdravnikom, s
specialistom ali fizioterapevtom.

- Vibracijske plosce nikakor ne uporabljajte v primeru:

akutnih vnetij ali okuzb,

akutnega revmaticnega artritisa,
epilepsije,

svezih (kirurskih) ran,

obolenj sklepov in artroze,

nepravilnega delovanja srcnih zaklopk,
Motnje srcnega ritma

kardiovaskularnih obolenj (srce in oZilje),
nezdravljene hipertonije,

Kovinskih ali plasticnih vsadkov kot so srcni spodbujevalniki,
spirale, vsadki v sklepih, vsadki v prsih (vstavljenih pred
manj kot 6-9 mesci),

obstojecih Zilnih opornic (mlajsih od 2 let)
srcnih/mozganskih spodbujevalnikov,

novejsih tromboz ali moznih tromboznih obolen;,
akutnih tezavah v krizu po zlomih,

osteoporoze visje stopnje (z zlomi),

dislokacij diskusa, spondiloze,
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Varnost

* nosecnosti,
* hude oblike diabetesa (z angiopatijami),
e tumorjev.

- Pred uporabo vibracijske plosce se posvetujte z zdravni-
kom, da razjasnite moznosti in vrsto uporabe v primeru:

» neakutnih bolecin v hrbtu, kot je npr. Bechterjewa bolezen

* kovinskih ali plastic¢nih vsadkov, kot so spirale, srcni spod-
bujevalni, vsadkih v sklepih, prsnih vsadkov (starejsih od 6
do 9 mesecev),

 obstojecih protez (starejSih od 2 let),
e akutnih obolenj sklepov ali artroze,
e akutne migrene,
¢ Zol¢nih kamnoy,

¢ |ledvicnih kamnov.

- Med vadbo bodite pozorni na odziv svojega telesa. Ce med
vadbo zacutite bolecine, tiScanje v prsih, neenakomeren srcni
utrip, mocno dihalno stisko, slabost, vrtoglavico ali omotico, z
vadbo nemudoma prekinite in poiscite zdravnisko pomoc.

A OPOZORILO!

Nevarnost telesnih poskodb!

Nepravilna uporaba vibracijske plosce lahko povzroci telesne
poskodbe.

— Vibracijsko plosco postavite na ploscato, ravno in nedrseco
podlago ter poskrbite za svojo stabilnost.

- Vibracijska plosca je izdelana za eno osebo. Na vibracijski
plosci nikoli ne sme vaditi vec oseb hkrati.

- Najvecja teza uporabnika znasa 120 kg.

- Pred vsako uporabo preverite, ¢e so vsi deli dobro pritrjeniin
neobrabljeni.
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Varnost

- Vibracijske plosce ne uporabljajte, ce so vidne poskodbe.
Okvarjene dele zamenjaijte, vibracijske plosce pa ne upo-
rabljajte, dokler ni popravljena.

- Med vadbo in po njej poskrbite, da se na Strlecih delih nihce ne
more poskodovati.

- Okrog vibracijske plosce ohranjajte varnostno razdaljo. Ob-
mocje vadbe mora ustrezati dolzini iztegnjenih rok. Okrog
obmocja vadbe mora biti prostega najmanj 0,6 m dodatnega
prostora. Varnostna razdalja je rezultat prostega prostorain
vadbenega obmocja ter mora znasati najmanj 1,50 m x 1,50 m.

A OPOZORILO!

Nevarnosti za otroke in osebe z zmanjSanimi telesnimi, zaznav-
nimi ali duSevnimi sposobnostmi (na primer ljudi z delnimi
telesnimi okvarami, starejSe osebe z zmanjSanimi telesnimi in
dusevnimi sposobnostmi) ali s pomanjkanjem izkusenj in zna-
nja (na primer starejsi otroci).

- To vibracijsko plosco lahko uporabljajo tudi osebe z zmanjsanimi
telesnimi, zaznavnimi ali dusevnimi sposobnostmi ali
pomanjkanjem izkusenj in znanja, e so pri tem pod nadzorom,
so bili pred tem seznanjeni z varno uporabo vibracijske plosce
in se zavedajo morebitnih nevarnosti.

- Osebe s tezavami ravnotezja smejo napravo uporabljati samo
pod nadzorom.

- Otroci, mlajSi od 14 let, vibracijske ploSce ne smejo uporabljati.
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Varnost

- Majhni otroci med vadbo ne smejo biti v dosegu vibracijske
plosce, saj s tem preprecimo nevarnost telesnih poskodb.
Preprecite dostop zivalim.

- Otroci se ne smejo igrati z vibracijsko plosco.

- Otroci se ne smejo lotiti CiSCenja in vzdrzevalnih del, ne da bi
bili pri tem pod nadzorom.

- Medtem ko vibracijska plosca deluje, je ne puscajte brez
nadzora.

- Ne dovolite otrokom, da bi se igrali zembalazno folijo. Otroci se
lahko pri igranju vanjo zapletejo in se zadusijo.

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!

Nepravilno ravnanje z vibracijsko plosco lahko privede do poskodb
ali obrab.

- Vibracijsko plosco lahko uporabljate samo, Ce je v brezhibnem
stanju. Pred vsako uporabo preverite, ali je vibracijska plosca
poskodovana ali obrabljena. Varnost vibracijske plosce je
mogoce zagotoviti samo, Ce jo redno pregleduijete glede
poskodb in obrabe. Ce sta npr. raztezna trakova poskodovana,
ju ne uporabljajte vec.

- Uporabljajte izklju¢no originalne nadomestne dele.

- Vibracijsko plosco zascitite pred ekstremnimi temperaturami,
soncem in vlago. Nepravilno skladis¢enje in uporaba vibracijske
plosce lahko privedeta do predcasne obrabe in morebitnih
prelomov v konstrukciji, kar lahko posledicno povzroci telesne
poskodbe.

- Vibracijsko plosco redno preverjajte glede poskodb ali obrab.

- Ceje vibracijska plo3¢a poskodovana, je ne smete veZ uporab-
ljati.
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Prva uporaba

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!

Nepravilno ravnanje z vibracijsko plosco lahko privede do poskodb.
- Vibracijsko plosco zascitite pred Skropljenjem vode, vlago, prahom
in visokim temperaturam. Vibracijske plosce ne izpostavljajte

neposredni soncni svetlobi.

- Ce vibracijsko plo3¢o uporabljate na obéutljivih tleh, pod
podstavke vibracijske plosce podstavite ustrezno nedrseco
podlago. S tem boste preprecili morebitne poskodbe tal.

Prva uporaba

Preverite vibracijsko plosco in vsebino kompleta

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Ce embalaZo neprevidno odprete z ostrim nozem ali drugimi koni-
castimi predmeti, lahko hitro poskodujete vibracijsko plosco.
- EmbalaZo odpirajte zelo previdno.
1. Vzemite vibracijsko plosco iz embalaze.
2. Preverite, ali so v kompletu vsi deli (glejte sl. A).

3. Preverite, ali so na vibracijski plosci in posameznih delih vidne poskodbe.
Ce opazite vidne poskodbe, vibracijske plosce ne uporabljajte. Obrnite se na
proizvajalca prek servisa na naslovu, navedenem na garancijskem listu.

Upravljanje

Nacin delovanja vibracijske plosce

Ta vibracijska plos¢a deluje po nacelu zibanja ali izmeni¢nega gibanja vstran in opisuje
navpicno premikanje, pri katerem se desna in leva stran vibracijske plosce

istocasno premikata navzgor in navzdol (podobno kot pri gugalnici).

Frekvenco vibracij za svojo vadbo lahko nastavite individualno ali iz enega od petih
prednastavljenih programov.
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Upravljanje

Priporoc¢eno obmocje vadbe je med 5in 16 Hz.

- Zacnite z nizkim obmocjem. Intenzivnost povecajte samo, Ce se pri tem Se dobro
pocutite.

Stopnija vibracij
Vibracijska plosca ima vec kot 20 stopenj vibracij, s katerimi lahko nastavite Zeleno
frekvenco vibracij (5-16 Hz).

Prikazovalnik

Med vadbo se na prikazovalniku neprekinjeno prikazujejo trenutne vrednosti
vadbe z ustreznim prikaznim simbolom (glejte sl. B in D):

¢ Preostali cas vadbe (prikazni simbol: TIME)
¢ Stopnija vibracije (prikazni simbol: SPEED)
¢ Frekvenca vibracij (prikazni simbol:Hz)

¢ porabljene kalorije (prikazni simbol: CAL)

Daljinski upravljalnik z zapestnico

Vstavljanje baterije

1. Odvijte pokrovcek predala za baterije na zadnji strani daljinskega upravljalnika z
zapestnico v nasprotni smeri urnega kazalca.

2. Iz predala za baterije po potrebi odstranite staro baterijo.
3. V predal za baterije vstavite novo baterijo.

4. Zaprite predal za baterije, tako da pokrovcek predala za baterije obracate v smeri
urnega kazalca.

Uporaba daljinskega upravljalnika z zapestnico
Doseg daljinskega upravljalnika z zapestnico znasa pribl. 2,50 m.

- Daljinski upravljalnik z zapestnico ¢im bolj natancno usmerite na senzor v
upravljalnem polju. Ob vsakem pritisku tipke se iz naprave zaslisi opozorilni zvok
(glejte sl. ©).

Prikljucitev vibracijske plosce
1. Vibracijsko plosco postavite na plosko, ravno in nedrseco povrsino. Podstavki s
priseski na spodniji strani zagotavljajo oprijem in preprecujejo zdrs med vadbo.
2. Vti¢ naprave E[W) elektrinega kabla @ vtaknite v prikljucno vticnico E79.

3. Elektricni vti¢ vtaknite v trdno namesceno elektri¢no vti¢nico z zascithim
kontaktom.
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Upravljanje

Vklop in izklop vibracijske plosce

A OPOZORILO!

Nevarnost elektricnega udara!
Nepravilna uporaba lahko povzroci elektricne udare.

- Po koncani uporabi vibracijsko plosco vedno izklopite s stikalom
za vklop/izklop in jo loCite od elektricnega napajanja tako, da
elektricni vtic izvleCete iz vticnice.

1. Stikalo za vklop/izklop prestavite na |, da napravo preklopite v stanje
pripravljenosti.

2. Za vklop vibracijske plosce v nacinu stanja pripravljenosti pridrZite senzorsko
tipko ON/OFF na vibracijski plo3i ali tipko (®) na daljinskem upravljalniku
z zapestnico pribl. tri sekunde.

3. Da vibracijsko plos¢o po koncani vadbi ponovno prestavite v nacin stanja

pripravljenosti, senzorsko tipko ON/OFF na vibracijski plos¢i ali tipko (&) na
daljinskem upravljalniku z zapestnico pridrzite pribl. tri sekunde.

4. Za popoln izklop naprave stikalo za vklop/izklop prestavite v polozaj 0.

Nastavitev

A OPOZORILO!

Nevarnost telesnih poskodb!

Nenamenska uporaba lahko povzroci telesne poskodbe.

- Ce pri vklopljeni
funkciji vibracij stojite na vibracijski plosci, nastavitve izvajajte
izkljucno z daljinskim upravljalnikom z zapestnico, saj boste
tako preprecili padce ali izgubo ravnotezja zaradi uporabe
senzorskih tipk.

o Vadba se vedno zacne s frekvenco vibracije 5 Hz. Hitrost lahko spreme-
1 nite Sele, ko zacnete z vadbo. S tem poskrbite za svojo varnost, saj se
tako vase telo lahko prilagodi gibanju.
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Vadba z vibracijsko plos¢o

Individualna vadba

1. Preklopite vibracijsko plosco v nacin stanja pripravljenosti (glejte poglavje ,Vklop
in izklop vibracijske plosce”).

2. Za nastavitev Zelene stopnije vibracije po potrebi veckrat pritisnite senzorsko
tipko SPEED —/+ na vibracijski plosci oz. tipki M in A /v na da-
liinskem upravljalniku z zapestnico @8.

3. Za nastavite ¢asa vadbe po potrebi veckrat pritisnite senzorsko tipko TIME -/+ EED
na vibracijski plos¢i oz. tipki M @28 in A@B/ v na daljinskem upravljalniku z
zapestnico. Cas vadbe lahko nastavite med 1in 10 minutami.

4. Za vklop vibracijske plosce v nainu stanja pripravljenosti pritisnite senzorsko tipko
ON/OFF E[ na vibracijski plo3¢i ali tipko (&) na daljinskem upravljalniku z
zapestnico.

5. Za predcasno koncanije vadbe pritisnite senzorsko tipko ON/OFF na vibracijski plosci ali
tipko (&) na daljinskem upravljalniku z zapestnico. Vibracijska plos¢a se ne ustavi
sunkovito, temvec se naprava ustavlja pocasi.

Vadba v nacinu programa

Vibracijska plosca ima pet prednastavljenih programov (P1-P5) s casom delovanja
najvec 10 minut. V teh programih se frekvenca samodejno spreminja glede na doloce-
ne intervale.

1. Po potrebi veckrat pritisnite senzorsko tipko SET @2 na vibracijski plosci ali tipko P
na daljinskem upravljalniku z zapestnico @), dokler se na prikazovalniku ne pri-
kaze Zelen program vadbe P1, P2, P3, P4 ali P5.

2. Za vklop/zagon vibracijske plosce pritisnite senzorsko tipko ON/OFF @) na
vibracijski plo3¢i ali tipko (®) na daljinskem upravljalniku z zapestnico.

V nacinu programa lahko rocno nastavljate cas in hitrost.

3. Za predcasno koncanje vadbe pritisnite senzorsko tipko ON/OFF na vibracijski
plodi ali tipko (®) na daljinskem upravljalniku z zapestnico.

Vadba z vibracijsko plosco

Kaj je treba upostevati pri vadbi

Priprava

Pred zacetkom programa vadbe se s svojim zdravnikom pogovorite o tem, ali in
katere vaje so primerne za vas.

Med vadbo nosite udobna, zracna Sportna oblacila in ¢vrste Sportne Cevlje z
nedrsecim podplatom.

Vadbe ne zacnite takoj po jedi, temvec pocakajte priblizno 80 minut.
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Vadba z vibracijsko plosco

Poskrbite za zadostno prezracevanje vadbenega prostora, vendar se med vadbo
izogibajte prepihu.

Da bi dosegli najboljSe rezultate vadbe in preprecili telesne poskodbe, pred
zacetkom vadbe nacrtujte fazo ogrevanja (Warm-up), po vadbi pa fazo sproscanja
(Cool-down).

Vadba

Vadbo zacnite pocasi (faza ogrevanja) in jo pocasi tudi koncajte (faza sproscanja).
Pazite, da se ne preobremenite. V prvih tednih izvajajte samo kratke enote vadbe.
Brez prekinitve ne vadite dlje od 10 minut!

Ne preobremenite svojega telesa. Ne vadite, Ce ste utrujeni aliizCrpani.

Da bi se izognili vajam, ki povzrocajo zdravstvene tezave, naj vam vaje za raztezanje
in ogrevanije pokaZze trener oz. usposobljena oseba.
Ce niste vajeni telesnih aktivnosti ali ¢e dlje &asa niste trenirali, z vadbo zacnite

pocasi. Z vadbo prenehajte takoj, ko zacutite bolecine ali se pojavijo kakrsne koli
tezave.

Splosni previdnostni ukrepi in nasveti

Na vibracijski plosci nikoli ne stojte z iztegnjenimi udi (tj. z rokami ali nogami, glede
na izhodiscni polozaj). Pri iztegnjenih udih misice ne morejo ublaziti vibracij.
Vibracije se nato prenesejo prek kosti do lobanje.

Ce zatutite vibracije v glavi (t]. jih obcutite na glasu in/ali oceh), to pomeni, da na
vibracijski plosci stojite v nepravilnem polozaju in morate popraviti izhodiscno
drzo.

Pri vajah za trebusne miSice sedite na plosci. Preden se postavite v ta polozaj, se
morate obvezno Ze navaditi vibracij.

Da bi dosegli optimalne ucinke vadbe in preprecili telesne poskodbe, natanc¢no
sledite navodilom za izhodis¢ni poloZaj, za samo vadbo in za priporocene premore.

V poloZaje za vadbo se vedno postavite z napetimi misicami. Vibriranje glasu
boste preprecili, Ce boste nekoliko dvignili pete.

Pri poloZaijih, pri katerih se na vibracijsko ploSco ne opirate z nogami, ampak
z drugimi deli telesa, npr. rokami ali zadnijico, po potrebi podstavite brisaco ali
vadbeno blazino E&D.

Pazite, da ne upognete hrbta. Hrbet mora biti raven.
Na vibracijski plos¢i se ne nagibajte nazaj, ker se naprava lahko prevrne.

Vadba, namenjena za krepitev, raztezanje ali sproscanje, je odvisna od polozaja
in frekvence.

Priporoceno vztrajanje za posamezen poloZaj je med 30 in 60 sekundami, pri
Cemer celotno trajanje vadbe ne sme preseci 10 minut.
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Vadba z vibracijsko plos¢o

- Pred zacetkom vadbe razmislite, katere predele Zelite oblikovati. Izberite si ustrezne
poloZaje. Najprej jih enkrat samo preizkusite. Tako boste videli, ali je poloZaj za
vas prijeten in ali se lahko osredotocite na pravilno drzo. Med vadbo lahko tako
laZje menjujete poloZaj z enega v drugega.

- Polozaj zadrzite toliko Casa, dokler vam je prijetno in lahko telo ohranite napeto.
Vendar poloZaj zamenijajte najpozneje po 60 sekundah.

- PoloZaj vedno zamenjajte kontrolirano. Po potrebi sestopite za kratek €as z naprave,
da lahko kontrolirano zavzamete poloZzaj.

- Vadbo koncajte, ko vam bo neprijetno ali ¢e ne morete vec zadrzZati napetega
telesa, vendar najpozneje po 10 minutah. Poslusajte svoje telo in ga ne
preobremenjujte.

Prva vadba z vibracijsko plosco

- Seznanite se z vibracijsko plosco oz. vibriranjem plosce. V ta namen preizkusite
npr. vibracijo s samo eno nogo, ki jo pri nizki frekvenci postavite na delujoco plosco.
Na vibracijsko plosco se najprej postavite zobema nogama, nato pa stopite na
konice prstov z upognjenimi koleni, da zacutite vibracijo.

- Vedno se najprej postavite na konice prstov, tako da vibracije prestrezete z meci
in stegni.

Preverjanje utripa

o Za zdravo fitnes vadbo je smiselno, da redno preverjate svoj srcni utrip.

1 - Da bi prepredili zdravstvene tezave zaradi prekomerne vadbe,
preverjajte svoj srcni utrip tudi pri domnevni pasivni vadbi.

- Zvidika Sportne medicine je optimalen utrip med 60 % in 85 %
vasega najvisjega utripa.

- Vec kot imate kondicije, tem pocasneje narasca utrip in hitreje se
vrne v fazo mirovanja. Redno beleZite vrednosti v tabelo, da
povzamete svoje uspehe pri vadbi.

Glede na to, kdaj merite utrip, dobite naslednje vrednosti:

¢ Pred vadbo: utrip v mirovanju

¢ Takoj po koncu vadbe (10 minut): obremenitveni/vadbeni utrip

¢ 1minuto po konéani vadbi: Utrip za pocivanje

Pri preverjanju svojega obremenitvenega/vadbenega utripa upostevajte naslednje
orientacijske vrednosti:

 Frekvenca srcnega utripa 60: Tukaj vadite v zelo ucinkovitem obmocju v visini
60 %, idealno za zacetnike.

92



Vadba z vibracijsko plosco
* Frekvenca srcnega utripa 85: Obmocje 85 % najvisjega utripa je primerno za
naprednejSe in Sportnike.
* Frekvenca srénega utripa 90: Obmocje 90 % najviSjega utripa je primerno samo
za vrhunske Sportnike in kratke vaje.

Merjenje utripa
1. PoloZite kazalec in sredinec desne roke na notranjo stran levega zapestja.
2. 15 sekund Stejte sréni utrip.
3. Prestet sréni utrip pomnozite s Stiri.
4. Rezultat je vasa frekvenca utripa na minuto.

5. Tako doloceno frekvenco srénega utripa primerjajte z mejnimi vrednostmi, ki veljajo
za vas (glejte poglavje ,Izracun osebnega najvisjega utripa“ in ,Izracun spodnje in
zgornje meje za utrip med vadbo®).

Izracun osebnega najvisjega utripa
Najvisji utrip =100 %
Formula: 220 minus starost

Izracun spodnje in zgornje meje vadbenega utripa
Spodnja meja utripa = 60 %

evee

v

Nasveti in napotki za redno vadbo

- Sestavite nacrt, v katerem dolocite, kolikokrat in kako dolgo Zelite vaditi v enem
tednu. Pri tem si zastavite doseglijive cilje. Za ucinkovito vadbo je najpomembnejsa
rednost.

- Razmislite, katere predele Zelite oblikovati.
- Ne da bi vklopili napravo, predhodno preizkusite posamezen polozaj:
 Ali obCutite poloZaj kot udoben/prijeten?
¢ Pazite, da ne upognete hrbta in da nimate popolnoma upognjenih sklepov.

- Ce dlje ¢asa niste bili $portno aktivni, se pred pricetkom vadbe pogovorite s svo-
jim zdravnikom.

- ZacCetniki naj zacnejo z 2-3 enotami vaj na teden.
- (as vadbe na vibracijski plos¢i ne sme biti dalj3i od 10 minut.
- PoloZaj zadrzite pribl. 30 do 60 sekund.
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Vadba z vibracijsko plos¢o

- Scasoma boste razvili svoj osebni vadbeni nacrt. Tako boste na primer izvedli
manj vaj, vendar bodo te trajale dlje ¢asa ali pa boste opravili vec vadbenih enot
nateden.

- Alternativno lahko povecate frekvenco in amplitudo. Na ta nacin neodvisno od
Casa vadbe povecate intenzivnost vadbe.

Spreminjanje amplitude (obseg nihanj)

Pri spreminjanju (vzporednega) poloZaja svojih nog na plosci boste spremenili razdaljo
med nihajo¢imi miSicami ali deli telesa in sredino telesa, s cimer se stopnja tezavnosti
vaj poveca 0z. zmanijsa.

- Noge na vibracijski plosci postavite vzporedno drugo zraven druge navzven ali
bolj navznoter. S tem se amplituda poveca (noge bolj na zunaniji strani vibracijske
ploscée) oz. zmanijSa (noge bolj na notraniji strani vibracijske plosce), posledicno
pa tudi stopnja tezavnosti.

- Izberite tezavnostno stopnjo od znotraj navzven.
- Na zacetku zacnite s Cisto notranje strani.

Spreminjanje frekvence

Frekvenca doloca Stevilo nihanj na sekundo, v katerih se premika vibracijska plosca.
S senzorskimi tipkami SPEED -/+ EED na vibracijski plosci

oz. stipkama M in A@D/ v na daljinskem upravljalniku z zapestnico
lahko spreminjate frekvenco od 5 do 16 Hz.

Razclenitev enot vadbe

- Pred pricetkom fitnes treninga obvezno preberite varnostne napotke.

- Vzemite si dovolj ¢asa za svojo fithes vadbo in upostevajte cas za fazo ogrevanja
in pocivanja.

- Posamezna vadba mora biti sestavljena iz treh faz:

¢ Faza ogrevanja: 5-10 minut gimnastike in raztezanja, s katerimi boste svoje
miSice pripravili na obremenitev.

* Vadba z vibracijami: najve€ 10 minut intenzivne, a lahkotne vadbe.
¢ Faza ohlajevanja: najmanj 5 minut vaj za sprostitev.

Prekinitev vadbe

- Da bi preprecili telesne poskodbe, vadbo prekinite takoj, ko opazite enega izmed
naslednjih simptomov:

o (e se vase miSice nekontrolirano napnejo.
(e med vadbo obcutite vrtoglavico.
» (e med vadbo zalutite bolecine.
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Vadba z vibracijsko plosco

(e se med vadbo ne potutite dobro oz. ste napeti ali &e vam postane slabo.

Prednastavljeni programi

P1: lahka piramidna vadba: 10 minut

Minute 1-3

Minute 4-7

Minute 8-10

od 5Hzdo 732 Hz;
faza ogrevanja

od 8,48 Hz do 11,96 Hz;
obremenitvena faza s srednjo aktivacijo opornih misic bokov in
hrbta ter izboljSanje intermuskularne koordinacije

0d 10,8 Hz do 8,48 Hz;
sprostitev miSic in ohlajanje

P2: srednja piramidna vadba: 10 minut

Minute 1-2

Minute 3-8

Minute 9-10

0od 5,58 Hzdo 79 Hz;

faza ogrevanja

0d 9,06 Hz do 10,22 Hz;

obremenitven faza z osredotoCanjem na intermuskularno
koordinacijo

0d79 Hzdo 5,58 Hz;

sprostitev misic in ohlajanje

P3: Intervalna vadba s ploskim vrhnjim delom: 10 minut

Minute 1-2

Minute 3-4

Minute 5-6

Minute 7-9

Minute 10

z5Hzna732Hz
skok z opornih misic na globoko povpredje misic
z5Hzna10,22 Hz;

vedji skok z intramuskularne koordinacije na globoko povprecje
misic

z732Hzna 1312 Hz;

skok s polno obremenitvijo na najvisjo obremenitev misic vtem
programu

z5Hzna 13,12 Hz na 10,22 Hz;
zadnji vrh za najvecjo mozno obremenitev misic

5Hz;
sprostitev in ohlajanje
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Vadba z vibracijsko plos¢o

P4: napredna intervalna vadba z visjim vrhom:
10 minut

Minute 1 5Hz;
faza ogrevanja z obremenitvijo intermuskularne koordinacije

Minute 2-3 z5,58 Hzna79 Hz;
skok z obremenitve intermuskularnih misic na intramuskularne
misice

Minute 4-5 29,06 Hz na 10,22 Hz;
mocnejsi skok z obremenitve intermuskularnih misic na intramu-
skularne misice

Minute 6-7 zN,38 Hz na 12,54 Hz;
lahka faza pocivanja za regeneracijo

Minute 8-10 z13,7Hzna 14,86 Hz ha 16 Hz;
ponovna najvecja obremenitev z naknadno sprostitvijo in
ohlajanjem

P5: Intervalna vadba s polno mocjo z najvecjim vrhom: 10 minut

Ta program se priporota samo naprednim uporabnikom. Ponavlja skoke med 7,32 Hz
(meja prehoda z inter na intramuskularno obremenitev) in vrhunce v visini 16,0 Hz
(najvisja frekvenca povprecnega kréenja misic je pri 27 Hz), zato mora zaradi krcenja
miSic celotno telo delovati stabilizacijsko.

Ta program se uporablja za izboljSanje gibljivosti in povecanje moci obremenjenih mi-
Sic. Zazenete ga lahko samo, Ce ste dobro ogreti.

A POZOR!

Nevarnost stiskov!
Ce s prsti seZete predalet pod vibracijsko plo3¢o, vam jih lahko stisne.

- Pri nekaterih vajah drzite vibracijsko plosco in z rokami ne sezi-
te predalec pod stran vibracijske plosce.

Vaje

o - Daboste pri vadbi manj obremenjevali sklepe, za vaje brez opor-
1 nih rocajev poloZite priloZzeno vadbeno blazino @M na vibracijsko
plosco.
- Po potrebi stopnje vibracij prilagodite svoji individualni stopniji
vadbe.
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Vadba z vibracijsko plosco

Ogrevanje (Warm-up)

- Zaclnite z ogrevanjem, tako da naredite vaje za raztezanje in pretegovanje ob
strani vibracijske plosce, da si ogrejete misice.

- Da se seznanite z vibracijami, izvedite naslednjo vajo.
Ciline misice:
* noge, meca

lzvedba:

- Vibracijsko plos¢o nastavite na najnizjo fre- _
kvenco. . ‘

- Postavite se na vibracijsko plosco @8, kolena J/
nekoliko upognite. /
Noga stoji Cvrsto na peti. _..‘____-_.--—

- Dvignite peto in teZo prenesite na blazinice.

- Pritem mocno napnite mecne misice.
- lzvedite nekaj ponovitev.

Potek:

e pribl.1-2 minuti
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Vadba z vibracijsko plos¢o

Pocep

Ciline miSice:

¢ stegno in golen, zadnjica, hrbet
Izvedba:

- Postavite se na vibracijsko plosco, stopala so
vzporedno.

- Pocasi se sklonite in nadzirajte noge, dokler
stegni nista priblizno vzporedno s tlemi.

- Zgorniji del telesa se pri tem nekoliko nagne
naprej in potisne zadnjico nazaj.
- Med to fazo vaje vdihnite.

- Pri premikaniju naprej pazite, da so kolena Stopnja Stopnja
obrnjena v isto smer kot konice prstov oz.daso | vadbe vibracij
najvec v isti viSini s konicami prstov. lahka 1-5

srednja 6-12
tezka 15-20
Potek:

e 2seriji po 30 sekund:
Ohranjajte spodniji poloZaj staticno in izvedite upogibanje kolen dinamicno.
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Izpadni korak
Ciline miSice:

stegno, zadnji del goleni, zadnijica

Izvedba:

Postavite se pred vibracijsko plosco. Noge
razSirite priblizno v Sirini bokov.

Hrbet in zatilje naj bosta zravnana, pogled
usmerjen naravnost, trebusne in zadnijicne
misice pa napete.

Z eno nogo naredite dolg korak naprej na plosco.
Golen in stegno oblikujeta 90° kot, koleno pa
ostane za prsti in kaze v isto smer kot prsti.

Roke naj sprosceno visijo ob telesu ali jih oprite
na boke.

Tukaj velja enako kot pri ostalih vajah:

Ker je na zunanjih straneh amplituda visja in je zato vajo praviloma tezje izvesti,

zacnite na sredini vibracijske plosce.

Potek:

* 2 seriji po 30 sekund na vsaki strani: Ohranjajte poloZaj staticno ali izvedite vajo

dinamicno.

Vadba z vibracijsko plosco

Stopnja Stopnja
vadbe vibracij
lahka 1-5
srednja 6-12
tezka 15-20
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Vadba z vibracijsko plos¢o

Dvigovanje medenice

Ciline miSice:

¢ zadnijica, spodnji del hrbta, zadniji del stegen
Izvedba:

- UleZite se s pokréenimi nogami na hrbet, z
nogami na vibracijski plosci, rokami ravno ob

telesu, dlanmi, obrnjenimi proti tlom. Stopnja Stopnja
- TeZo prenesite na peti, tako da konice prstov vadbe vibracij
povlecete navzgor. lahka 1-5
- Ramena potisnite proti tlom. srednja 6-12
- Dvignite medenico in hrbet, zgornji del telesa tevka 15-20

in stegno oblikujeta eno Crto.
- Napnite trebusne in zadnjicne miSice.
Potek:

* staticno: 2 seriji.
PoloZaj vsakokrat drZite 20-30 sekund, vmes pa naredite premor, ki naj traja
20-30 sekund.

« dinamicno: Spustite zgornji del telesa in medenico tik nad tla in ju nato ponovno
dvignite.

e 2seriji 10 ponovitvami. Vmes naredite 20-30-sekundni premor.

Dvigovanje trupa vstran

Ciline miSice:

 stranske trebusne misice in miSice trupa, roke

Izvedba:

- Vstranskem poloZaju se na vibracijsko plosco
oprite z desno podlaktjo, komolec ravno pod
ramo, nogi sta druga nad drugo.

- Dvignite medenico s tal, tako da zgorniji del
telesa in noge oblikujejo ravno crto.

- Napnite trebusne in zadnji¢ne misice. Stopnja Stopnja

Potek: vadbe vibracij

* skupno 1 minuto. lahka 1-5
Polozaj drzite vsakokrat 15-20 sekund, nato srednja 6-12
zamenijajte stran. < ~
Vmes naredite pribl. 10-sekundni odmor. tezka 15-20
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Vadba z vibracijsko plosco

Sklece na podlakteh
Ciline miSice:
e trebuh, trup, roki, ramena, nogi
Izvedba:
- Zobema podlaktema se oprite na vibracijsko
plosco.
- Nastavite nogi in dvignite telo s tal.

- Hrbet in nogi oblikujejo Crto, glava je podaljSana Stopnja SEOP"jf
hrbtenica (ne upognite zatilja!). vadbe vibracij

- Napnite trebudne in zadnjitne misice. lahka L

- Alternativno: oprite se s koleni, gleznja srednja 6-12
prekrizana. Hrbet in zatilje oblikujeta eno Crto. tezka 15-20

Potek:

* staticno: 2 seriji.
Polozaj vsakokrat drzite 20-30 sekund, vmes pa naredite premor, ki naj traja
20-30 sekund.

Uporaba opornih rocajev

A POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!

Izvajanje sklec na vibracijski plosci lahko povzroci povecan pritisk

na vasi zapestji. Posledica so lahko bolecine in oviranje vase vadbe.

- Oporna rocaja pomagata, da zapestji med izvajanjem vadbe
ohranite v ravnem poloZzaju in ju tako veliko manj obremenite.

" Rocaj lahko namestite v Stiri razlicne polozaje. Dodatna razdalja opor-
1 nih roCajev pomaga zlasti pri vajah za vecje prsne misice, pri ozZji name-
stitvi pa se mocneje aktivira triceps.
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Vadba z vibracijsko plos¢o

Sklece z opornim rocajem

Ciline miSice:

e prsi, sprednji del ramen, triceps

Izvedba:

- Oporna rocaja @ na vibracijsko plosco
namestite priblizno v Sirini ramen, oprite se z
rokami na oporna rocaja, roki nekoliko upognite,

kolena so natleh, gleznja prekrizana. Hrbet in
zatilje oblikujeta eno crto.

- Napnite trebusne in zadnjicne miSice. Stopnja stopnja
- Alternativno: Oprite se z nogami, hrbet in nogi vadbe vibracij
oblikujejo eno crto. lahka 1-5
- Oporvng rocaja lahko namestite v Stiri razlicne srednja 612
polozaje. -
tezka 15-20
Potek:

« staticno: 2 seriji. PoloZaj vsakokrat drZite 15-30 sekund, vmes pa naredite premor,
ki naj traja 20-30 sekund.

 dinamicno: Spustite zgorniji del telesa tik nad vibracijsko plosco in se nato vrnite v
izhodiscni polozaj. 2 seriji z 10 ponovitvami pri sredniji hitrosti.
Vmes naredite 30-sekundni odmor.
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Vadba z vibracijsko plosco

Opora za triceps z opornima rocajema

Ciline miSice:

e Triceps

Izvedba:

- Oporna rocaja namestite priblizno v Sirini
ramen.

- Postavite se pred vibracijsko plos¢o in se z
rokama oprite na oporna rocaja.

- Nekoliko privzdignite zadnjico s tal.
- Napnite trebusne in zadnji¢ne misice.

Potek: Stopnja Stopnja
e staticno: 2 seriji. vadbe vibracij
PoloZaj vsakokrat drzite 15-30 sekund, vmes lahka 1-5
pa naredite premor, ki naj traja 20-30 sekund. srednja 6-12
tezka 15-20

 dinamicno: Spustite zgorniji del telesa tik nad vibracijsko plosco in se nato vrnite v
izhodiScni polozaj. 2 seriji z 10 ponovitvami pri sredniji hitrosti.
Vmes naredite 30-sekundni odmor.

Ohlajanje (Cool-down)
Ciline miSice:

* noge, meca

Izvedba:

- Vibracijsko plos¢o nastavite na najnizjo
frekvenco.

- Ulezite se pred vibracijsko plos¢o na hrbet, z nogami/meci na vibracijski plosci.
- Sprostite celotno telo in se pustite masazi.

Potek:

e pribl. 1-2 minuti
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Vadba z vibracijsko plos¢o

Uporaba razteznih trakov

A POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!

Vadba z razteznima trakovoma na vibracijski plosci lahko privede
do povecane obremenitve vasih zapestij. Posledica so lahko bole-
c¢ine in oviranje vase vadbe.
- Rocaja razteznih trakov pri vlecenju drzite vodoravno in zape-
stij pri tem ne upogibajte.
- Obmocje odstopanija za silo znasa pribl. 20 (+/-). Razteznih
trakov ni dovoljeno raztezati cez najvecjo raztezno dolzino
160 cm.

Najv. raztezna dolZina 120 140 160
(cm) pribl.
sila (N) pribl. 50 70 100

Spredniji dvigi za roke in ramena
Ciline miSice:

¢ Rokeinramena

Izvedba:

- Pritrdite raztezna trakova s karabini
na uSesci @M vibracijske plosce (glejte sl. A).

- Postavite se na vibracijsko plos¢o in primite za
rocaja razteznih trakov. Pustite roke sprosc¢eno
viseti ob telesu.

- Napnite miSice na rokah in trebuhu. Desno Stopnja Stopnja
roko povlecite v smeri brade. Komolec vadbe vibracij
premaknite stransko navzgor do visine ramen. [ |ohka 1-5

HrbtiSce dlani naj kaze navzgor. Leva roka pri

tem ostane ob telesu. srednja 6-12

tezka 15-20

- Zatrenutek ostanite v tem poloZaju, nato se vrnite v zacetni poloZzaj.

- Levo roko povlecite v smeri brade. Komolec premaknite stransko navzgor do visi-
ne ramen. Hrbtis¢e dlani naj kaze navzgor. Desna roka pri tem ostane ob telesu.

- Vajo ponavljajte pocasi, dokler ne potece nastavljeni cas.
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Potek:

2 seriji 10 ponovitvami pri srednji hitrosti.
Vmes naredite 30-sekundni odmor.

Spredniji dvigi za roke, noge in zadnjico
Ciline misice:

Roke, noge, zadnjica

Izvedba:

Pritrdite raztezna trakova s karabini
na usesci @ vibracijske plosce (glejte sl. A).
Postavite se na vibracijsko plosco in primite
za roCaja razteznih trakov. Roke drzite v viSini
bokov.

Napnite miSice na rokah in trebuhu. Izmenicno
vlecite desno in levo podlaket v smeri brade.
Hrbet ostane vzravnan, roke tik ob telesu.
Kolena naj bodo rahlo upognjena.

Vajo ponavljajte pocasi, dokler ne potece
nastavljeni cas.

Potek:

2 seriji 10 ponovitvami pri srednji hitrosti.
Vmes naredite 30-sekundni odmor.

Vadba z vibracijsko plosco

Stopnja Stopnja
vadbe vibracij
lahka 1-5
srednja 6-12
tezka 15-20

105



Iskanje napak

Stranski dvig
Ciline miSice:

¢ Roke, noge, zadnjica

Izvedba:

- Pritrdite raztezna trakova s karabini
na uSesci @M vibracijske plosce (glejte sl. A).

- Postavite se na vibracijsko plosco. Primite za
rocaja razteznih trakov. Pustite roke sprosc¢eno

viseti ob telesu.

- Povlecite raztezna trakova z iztegnjenimi rokami Stopnja Stopnja
stransko navzgor do viSine ramen. Znova ju vadbe vibracij
spustite. lahka 1-5

- Vajo po.na\(ljvajte pocasi, dokler ne potece srednja 6-12
nastavljeni cas. —

tezka 15-20
Potek:
¢ 2 seriji 10 ponovitvami pri srednji hitrosti.
¢ Vmes naredite 30-sekundni odmor.
Iskanje napak
Napaka mozZen vzrok in resitev Pomoc

Vibracijske plosce
ni mogoce vklopiti.

Elektricni prikljucek ni pravil-
no vzpostavljen.

- Prepricajte se, daje elek-
tricni vti€ pravilno priklju-
cen v elektricno vticnico z
zascitnim kontaktom in da
je vti¢ naprave pravil-
no vtaknjen v prikljucno
vticnico @A.

Vibracijska plosca ni v stanju
pripravljenosti.

- Prepricajte se, da je stikalo
za vklop/izklop v polo-
Zajul.

Pri predolgi uporabi obstaja
nevarnost pregretja.

- Izklopite vibracijsko plosco
in poCakajte nekaj casa, da
se ohladi.
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(is¢enjeinnega

Cis¢enje in nega

OBVESTILO!

Nevarnost elektricnega kratkega stika!

Ce v ohi3je izdelka zaide voda ali druge tekotine, lahko pride do
kratkega stika.

- Vibracijske plosce nikoli ne potapljajte v vodo ali v druge tekocine.
- Pazite, da v ohisje ne steCe voda ali druga tekocina.

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Nepravilno ravnanje z vibracijsko plosco lahko privede do poskodb.
- Pri ¢iS¢enju ne uporabljajte agresivnih Cistilnih sredstev, krtac
s kovinskimi ali z najlonskimi Scetinami ter ostrih ali kovinskih
pripomockov za ciscenje, kot so nozi, trde lopatice in podobno.
Vse to lahko poskoduje povrsine.
1. Pred ciscenjem izvlecite elektricni vtic iz elektricne vticnice.
2. Vibracijsko plosco obrisSite z rahlo navlazeno krpo.
3. Nato pocakaijte, da se vsi deli popolnoma posusijo.

Shranjevanje

Preden izdelek shranite, poskrbite, da bodo vsi deli popolnoma suhi.

- Vibracijsko plosco vedno hranite na suhem mestu.

- Vtaknite oporna rocaja v odprtini za shranjevanje na ozkih straneh
vibracijske plosce (glejte sl. A).

- Vibracijsko plosco zascitite pred
e udardi,
e paddi,
e prahom,
¢ vlago,
¢ neposredno soncno svetlobo in
¢ visokimi temperaturami.

107



Tehnicni podatki

- Vibracijsko plosco shranite tako, da je otrokom nedosegljiva, dobro zaprta in pri
temperaturah med +5 °Cin +20 °C (sobna temperatura).

Tehnicni podatki
Model:

Napajalna napetost:

Moc:

Razred zasCite:

Model daljinskega upravljalnika z
zapestnico:

Delovna frekvenca daljinskega
upravljalnika z zapestnico:

Frekvencno obmocje
daljinskega upravljalnika z
zapestnico:

Raven modi (najv. moc)
daljinskega upravljalnika z
zapestnico:

Baterije za daljinski upravljalnik z
zapestnico:

Temperatura okolice:
Funkcija vibracij:

Mere:

Povrsina za vadbo:

Teza:

Najvecja nosilnost:

Vnaprej nastavljeni programi:
Cas izvajanja programov:
Roc¢na nastavitev ¢asa izvajanja:
Nihanje/frekvenca:
Amplituda:

Stevilka izdelka:

SP-V005-4
230-240V ~; 50 Hz
200w

|

PF-B-12RC

433,92 MHz

+/-250 kHz

<10dBm

CR2032/3V

10-40 °C

izmenicno gibanje vstran/vibriranje z zibanjem
68 x40 x15cm

priblizno 60,5 x 33,5cm

pribl. 18 kg

120 kg

5

najvec 10 minut

1-10 minut

5-16 Hz prosto nastavljivo v 20 stopnjah
od znotraj navzven 1-10 mm

802155

Izdelek izpolnjuje zahteve EN ISO 20957-1:2013, razred HC.

PreizkuSeno po: DIN 32935
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Izjava o skladnosti

Izjava o skladnosti

C€

Izjavo o skladnosti EU lahko zahtevate na naslovu, ki je naveden na pri-
lozenem garancijskem listu.

S tem proizvajalec, podjetje SPEQ GmbH, izjavlja, da daljinski upravljal-
nik z zapestnico PF-B-12RC in vibracijska plos¢a SP-V005-4 izpolnjujeta
zahteve Uredbe 2014/53/EU.

Popolno izjavo o skladnosti si lahko ogledate na spletni strani:
www.sped.de/konformitaetserklaerung.

Odlaganje med odpadke

odlaganje embalaze med odpadke

oy
%o

EmbalaZzo med odpadke zavrzite lo¢eno po vrstah materialov. Lepen-
ko in karton zavrzite med odpadni papir, folije pa med odpadke za
recikliranje.

Odlaganije vibracijske plosce med odpadke

(Velja v Evropski uniji in drugih evropskih drzavah s sistemi za lo¢eno zbiranje sekun-
darnih surovin.)

Odpadnih naprav ni dovoljeno odlagati med gospodinjske
odpadke!

Ko vibracijske plosce ni ve¢ mogoce uporabljati, je vsak potrosnik
zakonsko obvezan, da odpadne naprave odda loceno od gospo-
dinjskih odpadkov, npr. na zbirno mesto v svoji obcini/mestni Cetrti.
Tako se zagotovi strokovno recikliranje odpadnih naprav in prepreci
negativne vplive na okolje. Elektricne naprave so zato oznacene s tu-
kaj prikazanim simbolom.

Baterij in akumulatorskih baterij ni dovoljeno odlagati med go-
spodinjske odpadke!

Kot potrosnik ste po zakonu dolzni vse baterije in akumulatorske ba-
terije, ne glede nato, ali vsebuijejo Skodljive snovi* ali ne, oddati na
zbirnem mestu v svoji obcini/delu mesta ali v trgovini, da bodo odstra-
njene na okolju prijazen nacin.

Na zbirno mesto oddajte celotno vibracijsko plosco (z baterijo) in le v
izpraznjenem stanju!

*oznaceno s: Cd = kadmij, Hg = Zivo srebro, Pb = svinec
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Componenti

Componenti

Display

Piastra vibrante

N

000

Pedana vibrante (lato inferiore)

Piede (con ventosa)*, 4x

©

Maniglia di sostegno, 2x

Occhiello, 2x

8 ®

Telecomando da polso

Tappetino da allenamento

Cavo di alimentazione

Connettore

DVD di allenamento

—_—
—

Fascia di espansione, 2x

—
S

*premontato

Gancio a moschettone, 2x
Presa di collegamento

Interruttore on/off

@ Tasto a sfioramento ON/OFF
(avvio/arresto dell’allenamento)
Tasto a sfioramento SET

(selezione del programma di
allenamento)

Tasti a sfioramento Time -/+

(riduzione/aumento del tempo di
allenamento)

Tasti a sfioramento Speed -/+ (ridu-
zione/aumento della frequenza di
vibrazione)

Tasto @ (avvio/arresto del
programma)

Tasto A (riduzione del tempo di
allenamento/

della frequenza di vibrazione)
Tasto M (durata/velocita)

Tasto v (riduzione deltempo di
allenamento/

della frequenza di vibrazione)

Tasto P (Programmi1-5)

Nella dotazione e inclusa una batteria da 3 V di tipo CR2032.
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Arrivare all'obiettivo in modo veloce e semplice grazie ai codici QR

Arrivare all’'obiettivo in modo veloce e semplice
grazie ai codici QR

Non importa se siete alla ricerca di informazioni relative a prodotti, pezzi di ricambio
0 accessori, se cercate garanzie dei produttori o centri di assistenza o se desiderate
vedere comodamente un video-tutorial - grazie ai nostri codici QR riuscirete ad
arrivare in modo semplicissimo al vostro obiettivo.

Cosa sono i codici QR?

I codici QR (QR = Quick Response) sono codici grafici acquisibili mediante la fotocamera
di uno smartphone e che contengono per esempio un link ad un sito internet o dati
di contatto.

Il vostro vantaggio: non si necessita piti di dover digitare faticosamente indirizzi
internet o dati di contatto!

Ecco come si fa

Per poter acquisire il codice QR si necessita semplicemente di uno smartphone, aver
installato un software che legga i codici QR e di un collegamento internet.

Software che leggono i codici QR sono disponibili nello App Store del vostro
smartphone e in genere sono gratuiti.

Provate ora

Basta acquisire con il vostro smartphone il seguente codice QR per ottenere ulteriori
informazioni relative al vostro prodotto ALDI.

Il portale di assistenza ALDI

Tutte le suddette informazioni sono disponibili anche in internet nel
portale di assistenza ALDI all'indirizzo www.aldi-service.it.

Eseguendo il lettore di codici QR potrebbero generarsi costi a seconda della tariffa scelta
con il vostro operatore mobile a seguito del collegamento ad internet.

13



Informazioni generali

Informazioni generali

Leggere e conservare le istruzioni per l'uso

Le presenti istruzioni per I'uso sono parte integrante della

pedana vibrante SP-VO05-4 (di seguito denominata semplicemente
“pedana vibrante”). Esse contengono informazioni importanti relative al
trattamento e all'utilizzo.

Prima di far uso della pedana vibrante leggere attentamente le istruzioni per I'uso, in
particolar modo le avvertenze di sicurezza. Il mancato rispetto delle presenti istruzioni
per I'uso puo provocare lesioni gravi o danni alla pedana vibrante.

Le istruzioni per I'uso si basano sulle normative e regole vigenti nell'Unione Europea.
All'estero rispettare anche linee guida e normative nazionali.

Conservare le istruzioni per I'uso per utilizzi futuri. In caso di cessione della pedana
vibrante a terzi, consegnare assolutamente anche le presenti istruzioni per l'uso.

Utilizzo conforme alla destinazione d’uso

La pedana vibrante & progettata esclusivamente come attrezzo da allenamento per
uso domestico in ambienti interni. La pedana vibrante é destinata esclusivamente per
I'uso privato e non € adatta per uso commerciale o terapeutico in palestre, cliniche di
riabilitazione o simili. La pedana vibrante non é un'attrezzatura da allenamento
stazionaria per il bodybuilding/culturismo, per i corsi per il fitness/benessere, per le
lezioni di ginnastica, 'allenamento per uno sport specifico e altri tipi di attivita sportive,
nonché per il trattamento preventivo e la riabilitazione.

La pedana vibrante e progettata per essere utilizzata da una persona alla volta, con
un peso corporeo di massimo 120 kg e unicamente per gli scopi di allenamento descritti
nelle presenti istruzioni per I'uso.

Utilizzare la pedana vibrante solo come descritto nelle presenti istruzioni per 'uso.
Ogni altro utilizzo e da intendersi come non conforme alla destinazione d'uso e pud
provocare danni a cose se non addirittura a persone. La pedana vibrante non e un
giocattolo.

Il produttore o rivenditore declina ogni responsabilita per i danni dovuti all'uso non
conforme alla destinazione o all'uso scorretto.
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Sicurezza

Descrizione pittogrammi

Nelle presenti istruzioni per I'uso, sulla pedana vibrante o sull'imballaggio sono riportati
i seguenti simboli.

(] Questo simbolo fornisce informazioni supplementari utili sul trattamento
i | e sull'utilizzo.

Il marchio “Gepriifte Sicherheit” (“Sicurezza testata”, pittogramma GS)
attesta che la pedana vibrante & conforme ai requisiti della legge tedesca
sulla sicurezza dei prodotti (ProdSG) ed e sicura se utilizzata in modo
conforme all'uso previsto.

Questo simbolo indica che la pedana vibrante € un dispositivo con
classe diisolamento 1.

Questo simbolo sta per “corrente continua”.

Sicurezza

Legenda delle avvertenze
Nelle istruzioni per I'uso sono utilizzati i seguenti simboli e parole d'avvertimento.

Questo simbolo/parola d’avvertimento indica un
A AVVERTIMENTOQ! | pericolo arischio medio che, se non evitato, puo

avere come conseguenza la morte o lesioni gravi.

Questo simbolo/parola d’'avvertimento indica un
ATTENZIONE! pericolo a basso rischio che, se non evitato, puo
avere come conseguenza lesioni di lieve o media
entita.

Questa parola d’avvertimento mette in guardia
AVVISO! da possibili danni a cose.
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Sicurezza

Avvertenze generali di sicurezza

A AVVERTIMENTO!

Pericolo di scosse elettriche!

Lascorrettainstallazione elettrica o I'eccessiva tensione direte possono
provocare scosse.

Allacciare la pedana vibrante solo a una presa di corrente con
contatto di protezione (Schuko) e installata a norma e solo se
la tensione di rete della presa corrisponde ai dati riportati sulla
targhetta.

Allacciare la pedana vibrante solo a una presa di corrente
accessibile in modo tale da poterla staccare velocemente dalla
rete elettrica in caso di malfunzionamento.

Non usare la pedana vibrante se presenta danni visibili e se il
cavo di alimentazione o la spina sono difettosi.

Se il cavo di alimentazione della pedana vibrante & danneggiato,
deve essere sostituito con un cavo di collegamento speciale,
disponibile presso il produttore o la sua assistenza post-vendita.

Non aprire il corpo dell'apparecchio, bensi far eseguire la
riparazione da persone qualificate. Rivolgersi ad un’officina
specializzata. In caso di riparazioni eseqguite in proprio,
allacciamento non corretto o errato utilizzo, si escludono
responsabilita e diritti di garanzia.

Per le riparazioni utilizzare solo componenti che siano corri-
spondenti alle specifiche originali dell'apparecchio. La pedana
vibrante contiene parti elettriche e meccaniche che sono
indispensabili protezioni da fonti di pericolo.

Non immergere in acqua o altri liquidi né la pedana vibrante
né il cavo di alimentazione o la spina.

Non toccare mai la spina con le mani umide.

Non staccare mai la spina dalla presa di corrente afferrando il
cavo di alimentazione, bensi afferrare sempre la spina.

16



Sicurezza

Non servirsi mai del cavo di alimentazione per reggere
l'apparecchio.

Tenere la pedana vibrante, la spina o il cavo di alimentazione
lontano da fiamme libere e superfici roventi.

Posare il cavo di alimentazione in modo tale che non vi si possa
inciampare.

Non piegare il cavo di alimentazione e non farlo passare su
spigoli vivi.

Utilizzare la pedana vibrante solo in ambienti interni.

Non utilizzarla in ambienti umidi o sotto la pioggia.
Proteggere la pedana vibrante da spruzzi o gocce d'acqua.
Non toccare mai con le manil'apparecchio caduto in acqua. In
tale eventualita, estrarre subito la spina dalla presa di corrente.
Assicurarsi che i bambini non infilino oggetti nella pedana
vibrante.

In caso di non utilizzo, pulizia o malfunzionamento, spegnere
sempre la pedana vibrante e staccare la spina dalla presa di
corrente.

A AVVERTIMENTO!

Pericolo di esplosione e di ustione con acido!

Luso improprio della batteria comporta il pericolo di esplosioni o
corrosione causate da perdite dell'acido della batteria.

Non esporre la batteria a forte calore e non gettarla nel fuoco.

Non ingerire la batteria, sussiste il pericolo di ustioni causate
da acido!

La pedana vibrante contiene una batteria a bottone. L'ingeri-
mento di una batteria a bottone pud causare in sole 2 ore gravi
ustioni interne e portare alla morte.

Tenere le batterie lontane dai bambini e conservarle al di fuori
della portata dei bambini.
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Sicurezza

Nel caso in cui le batterie vengano ingerite o introdotte nel
corpo in altro modo, rivolgersi subito ad un medico.

Se il vano batterie non si chiude in modo corretto, interrompere
I'utilizzo della pedana vibrante e tenerla fuori dalla portata dei
bambini.

Inserire la batteria prestando attenzione alla corretta polarita
(+e-).

Sostituire la batteria del telecomando da polso esclusivamente
con un‘altra del medesimo tipo.

Sostituire sempre tutte le batterie. Non mischiare batterie vecchie
e nuove, diversi tipi di batterie, batterie di marche diverse
oppure con diverse capacita.

Se necessario, pulire i contatti dell'apparecchio e delle batterie
prima di inserirle.

Non cortocircuitare la batteria.
Non tentare mai di ricaricare batterie non ricaricabili.
Non aprire le batterie.

Evitare che I'acido della batteria entri in contatto con pelle,
occhi e mucose. Non rimuovere il liquido delle batterie a mani
nude. Indossare guanti di protezione. In caso di contatto con
I'acido delle batterie, lavare immediatamente le parti interessate
con abbondante acqua pulita e consultare un medico.

Se si prevede di non usare la pedana vibrante per molto tempo,
estrarre le batterie dal telecomando da polso.

Rimuovere le batterie usate e smaltirle immediatamente e
correttamente.

A AVVERTIMENTO!

Rischio di danni alla salute!
Un allenamento errato o eccessivo pud danneggiare la salute.
- Non allenarsi per oltre 10 minuti di seguito. Assumere una

quantita sufficiente di liquidi.
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Sicurezza

Non allenarsi mai con gambe o braccia tese.
Non posare mai il torace o la testa sulla pedana vibrante.

Prima di iniziare I'allenamento, consultare il proprio medico.
Chiedere al medico quale intensita di allenamento é piu adatta
alle proprie condizioni personali. Per evitare danni alla salute o
per ridurre al minimo i rischi esistenti, si consiglia di sottoporsi a
un controllo di idoneita generale. Impedimenti specifici come
ad es. disturbi ortopedici, assunzione di farmaci, ecc., devono
essere discussi con il medico.

Luso della pedana vibrante & severamente vietato in presenza di
una o piu delle condizioni fisiche sotto elencate.

In tale eventualita non iniziare I'allenamento. In caso di dubbio
consultare un esperto, come ad es. il medico di famiglia, uno
specialista o fisioterapista.

Non usare la pedana vibrante in caso di:

¢ inflammazioni o infezioni acute

e artrite reumatoide acuta

e epilessia

e ferite (chirurg.) recenti

e malattie articolari e artrosi

e disturbi delle valvole cardiache

e aritmia cardiaca

e malattie cardiovascolari (cuore e vasi sanguigni)
e ipertensione non curata

e impianti di metallo o plastica, quali pacemaker, spirali, pro-
tesi articolari, protesi mammarie (da meno di 6-9 mesi)

e presenza distent (da meno di2 anni)

e pacemaker cardiaci/ cerebrali

e recente trombosi o rischio di malattie trombotiche
* mal di schiena acuto in seguito a fratture
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Sicurezza
 osteoporosi di grado elevato (con fratture)
 ernia del disco, spondilosi
e gravidanza
 diabete grave (con angiopatia)

e tumori

- Prima di iniziare ad usare la pedana vibrante, nei seguenti
casi consultare un medico per chiarire la possibilita e il tipo di
uso:

mal di schiena non acuto, come ad esempio la spondilite
anchilosante

impianti di metallo o plastica, quali spirali, protesi articolari,
protesi mammarie (da oltre 6-9 mesi)

presenza di stent (da oltre 2 anni)
malattie articolari acute o artrosi
emicrania acuta

calcolo biliare

calcoli renali

- Durante I'allenamento prestare attenzione ai segnali del corpo.
Se durante l'allenamento si avverte dolore, senso di oppressione
al petto, battito cardiaco irregolare, mancanza di respiro, nausea,
vertigini o capogiri, interrompere immediatamente
I'allenamento e consultare un medico.

A AVVERTIMENTO!

Pericolo di lesioni!
Un utilizzo improprio della pedana vibrante puo provocare lesioni
fisiche.

- Collocare la pedana vibrante su una superficie piana, orizzon-
tale, antiscivolo e accertarsi che si trovi in una posizione stabile.
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Sicurezza

- La pedana vibrante é stata progettata per una sola persona.
Non e consentito I'allenamento contemporaneo di pit persone
sulla pedana vibrante.

- Il peso massimo dell'utilizzatore e di 120 kg.

- Prima di ogni utilizzo controllare che tutte le parti siano ben
salde in posizione e non presentino segni di usura.

- Non usare la pedana vibrante se presenta danni. Far sostituire
le parti difettose e non usare la pedana vibrante prima della
riparazione.

- Durante e dopo l'allenamento, fare in modo che nessuno possa
ferirsi con le parti sporgenti.

- Mantenere una distanza di sicurezza intorno alla pedana vi-
brante. L'area di allenamento deve corrispondere alla
lunghezza di un braccio teso. Mantenere un distanza di ulteriori
0,6 mintorno all'area di allenamento. La distanza di sicurezza e
data dall'area libera piu I'area di allenamento e deve essere di
almeno 1,50 m x 1,50 m.

A AVVERTIMENTO!

Pericoli per bambini e persone con ridotte capacita fisiche, sen-

soriali o mentali (per esempio persone parzialmente disabili,

persone anziane con ridotte capacita fisiche e mentali) o ridotta
esperienza e conoscenza (per esempio bambini piu grandi).

- Questa pedana vibrante puo essere utilizzata da persone con
ridotte capacita fisiche, sensoriali o mentali e da persone senza
esperienza e competenza a condizione che siano sorvegliate o
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Sicurezza

che sia stato spiegato loro I'utilizzo sicuro della pedana vibran-
te e i rischi ad esso connessi.

- Le persone affette da disturbi dell'equilibrio possono usare la
pedana vibrante solo sotto sorveglianza.

- Luso della pedana vibrante non e consentito ai bambini di eta
inferiore ai 14 anni.

- Durante 'allenamento fare in modo che i bambini piccoli non
si trovino nelle vicinanze della pedana vibrante, in modo da
evitare il rischio di lesioni personali. Tenere lontani anche gli
animali domestici.

- Non consentire ai bambini di giocare con la pedana vibrante.
- La pulizia e la manutenzione di competenza dell' utilizzatore

non devono essere eseguite da bambini senza la sorveglianza
di un adulto.

- Non lasciare mai incustodita la pedana vibrante mentre € in
funzione.

- Evitare che i bambini giochino con la pellicola dell'imballaggio:
| bambini potrebbero restarvi imprigionati e soffocare.

AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

Un utilizzo della pedana vibrante non conforme allo scopo previsto
puo provocare danneggiamenti oppure usura.

- La pedana vibrante deve essere utilizzata solamente se € in
perfetto stato. Prima di ogni utilizzo controllare che la pedana
vibrante non sia danneggiata o usurata. La sicurezza della
pedana vibrante e garantita solamente se viene ispezionata
regolarmente per rilevare eventuali danni o segni di usura.
Non utilizzare piu la pedana vibrante se, ad esempio, le fasce
di espansione presentano danni.

- Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio originali.
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Prima messa in funzione

- Proteggere la pedana vibrante da temperature estreme,
irradiazione solare e umidita. L'utilizzo e la conservazione im-
propri della pedana vibrante possono causare un’usura preco-
ce o rotture della struttura e pertanto possono comportare lesioni.

- Controllare regolarmente la pedana vibrante per accertare
I'assenza di danni e segni di usura.

- Non utilizzare piu la pedana vibrante in caso di danni.

AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

Un utilizzo della pedana vibrante non conforme allo scopo previsto
puo provocare danneggiamenti.

- Proteggere la pedana vibrante da spruzzi d'acqua, umidita,
polvere e temperature elevate. Non esporre la pedana vibrante
alla luce solare diretta.

- In caso di utilizzo su pavimenti delicati collocare sotto i piedi
della pedana vibrante un tappetino antiscivolo adatto allo scopo,
al fine di evitare possibili danni al pavimento.

Prima messa in funzione

Controllo della pedana vibrante e della dotazione

AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!
Se si apre Iimballaggio con un coltello affilato o altri oggetti appuntiti
senza prestare sufficiente attenzione, sirischia di danneggiare subito
la pedana vibrante.
- Aprire la confezione con molta cautela.

1. Estrarre la pedana vibrante dall'imballaggio.

2. Controllare se la fornitura € completa (vedi Fig. A).

3. Controllare che la pedana vibrante o le singole parti non abbiano riportato danni.
In tale eventualita non usare la pedana vibrante. Rivolgersi all'indirizzo del servizio
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Utilizzo

assistenza clienti del produttore indicato nella scheda di garanzia.

Utilizzo

Funzionamento della pedana vibrante

Questa pedana vibrante funziona secondo il principio dell’altalena a bilanciere o
anche a lati alternati e descrive un movimento verticale in cui il lato destro e il lato
sinistro della piastra vibrante simuovono in su e in gill alternativamente, in modo
simile ad un bilanciere.

E possibile impostare in modo individuale la frequenza di vibrazione per il proprio
allenamento oppure selezionare uno dei cinque programmi preimpostati.

La gamma di allenamento consigliata € compresatra 5 e 16 Hz.

- Iniziare a un basso livello e aumentare quindi I'intensita solo se si percepisce
ancora uno stato di benessere.

Livello di vibrazione

La pedana vibrante dispone di 20 livelli di vibrazione che consentono di impostare la
frequenza di vibrazione (5-16 Hz) desiderata.

Display
Durante 'allenamento, il display @ visualizza costantemente i valori correnti di
allenamento, incluso il corrispondente simbolo (vedi Fig. B e D):

¢ Tempo residuo di allenamento (simbolo sul display: TIME)
e Livello di vibrazione (simbolo sul display: SPEED)

¢ Frequenza divibrazione (simbolo sul display: Hz)

¢ C(alorie bruciate (simbolo sul display: CAL)

Telecomando da polso

Inserimento della batteria

1. Svitare in senso antiorario il coperchio del vano batterie situato sul retro del
telecomando da polso @8.

2. Rimuovere 'eventuale batteria esausta dal vano batterie.
3. Inserire la nuova batteria nel vano batterie.
4. Chiudere il vano batterie ruotando il coperchio del vano batterie in senso orario.

Utilizzo del telecomando da polso
Il telecomando da polso ha un raggio d'azione di circa 2,50 m.

124



Utilizzo

- Puntare il telecomando da polso con la massima precisione possibile sul sensore
del pannello di controllo. Ad ogni pressione dei tasti I'apparecchio emette un
segnale acustico (vedi Fig. C).

Collegamento della pedana vibrante

1. Posizionare la pedana vibrante su una superficie orizzontale, piana e antiscivolo.
| piedi con le ventose sul lato inferiore assicurano aderenza e impediscono lo
scivolamento durante I'allenamento.

2. Inserire il connettore E[D del cavo di alimentazione @M nella presa
di collegamento €.

3. Inserire la spina in una presa di corrente correttamente installata con contatto di
protezione (Schuko).

Accensione e spegnimento della pedana vibrante

A AVVERTIMENTO!

Pericolo di scosse elettriche!
L'uso improprio puo provocare scosse elettriche.

- Dopo I'uso spegnere la pedana vibrante sempre per mezzo
dell'interruttore on/off e scollegarla dall'alimentazione elettrica
estraendo la spina dalla presa.

1. Per mettere I'apparecchio in modalita standby portare l'interruttore on/off €& in
posizione I.

2. Per accendere la pedana vibrante in modalita standby, tenere premuto per circa 3
secondi il tasto a sfioramento ON/OFF E[@ della pedana vibrante o il tasto (&)Ei)
sul telecomando da polso @8.

3. Perriportare la pedana vibrante in modalita standby dopo I'allenamento, tenere
premuto per circa 3 secondi il tasto a sfioramento ON/OFF sulla pedana vibrante o
il tasto @ sul telecomando da polso.

4. Per spegnere completamente I'apparecchio, portare l'interruttore on/off in
posizione 0.
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Utilizzo

Esecuzione delle impostazioni

A AVVERTIMENTO!

Pericolo di lesioni!
L'uso improprio puo provocare lesioni.

- Se ci sitrova sulla piastra vibrante con funzione di vibrazione
attiva, eseguire le impostazioni soltanto per mezzo del teleco-
mando da polso in modo da evitare il rischio di caduta/perdita
di equilibrio nel caso che si premano i tasti a sfioramento sulla
pedana vibrante.

Lallenamento inizia sempre con una frequenza di vibrazione di 5 Hz.
i E possibile modificare la velocita solo quando I'allenamento & iniziato.
Questo ha lo scopo di garantire la sicurezza personale, in modo che il
corpo possa adattarsi al movimento.

Allenamento individuale

1. Portare la pedana vibrante in modalita standby (vedi capitolo “Accensione e
spegnimento della pedana vibrante”).

2. Perimpostare il livello di vibrazione desiderato, premere eventualmente piti volte i
tasti a sfioramento SPEED -/+ [ sulla pedana vibrante
oitastiM eA@D/ v sul telecomando da polso @&8.

3. Perimpostare il tempo di allenamento, premere eventualmente pit volte i tasti a
sfioramento TIME -/+ sulla pedana vibrante o i tasti M e A\FID/ v
sul telecomando da polso. E possibile impostare il tempo di allenamento
su 1-10 minuti.

4. Per avviare la pedana vibrante, in modalita standby premere il tasto a sfioramento
ON/OFF E[3 sulla pedana vibrante o il tasto (&)€1i sul telecomando da polso.

5. Per interrompere in anticipo I'allenamento, premere il tasto a sfioramento ON/OFF
sulla pedana vibrante o il tasto (&) sul telecomando da polso. Il movimento della
pedana vibrante non si ferma di colpo ma diminuisce lentamente.

Allenamento in modalita di programma

La pedana vibrante dispone di cinque programmi preimpostati (P1-P5) della durata di
max. 10 minuti in cui la frequenza cambia automaticamente a determinati intervalli.
1. Premere eventualmente pil volte il tasto a sfioramento SET sulla pedana
vibrante o il tasto P sul telecomando da polso finché sul display non sara
visualizzato il programma di allenamento desiderato: P1, P2, P3, P4 o P5.
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2.

3.

Allenamento con la pedana vibrante

Per accendere/avviare la pedana vibrante, premere il tasto a

sfioramento ON/OFF I3 sulla pedana vibrante o il tasto (&)@ sul telecomando
da polso.

In modalita di programma non & possibile modificare manualmente l'ora e la velocita.
Per interrompere in anticipo I'allenamento, premere il tasto a sfioramento ON/OFF
sulla pedana vibrante o il tasto (&) sul telecomando da polso.

Allenamento con la pedana vibrante

A cosa prestare attenzione durante I'allenamento

Preparazione

Prima di iniziare un programma di esercizi consultare il proprio medico per
chiarire quali esercizi siano pil adatti per la propria persona.

Durante I'allenamento indossare abbigliamento sportivo comodo e traspirante e
scarpe sportive solide con suola antiscivolo.

Non iniziare I'allenamento subito dopo aver mangiato, ma attendere circa 80
minuti.

Assicurarsi che nel locale di allenamento vi sia un’adeguata ventilazione ma
evitare correnti d'aria durante I'allenamento.

Prevedere nel programma un fase di riscaldamento (warm-up) prima dell’
allenamento ed una fase di rilassamento (cool-down) dopo I'allenamento, per
ottenere i migliori risultati possibili e prevenire lesioni fisiche.

Allenamento

Iniziare I'allenamento lentamente (fase di riscaldamento) e interrompere di
nuovo lentamente (fase di rilassamento).

Prestare attenzione a non affaticarsi eccessivamente. Nelle prime settimane si
raccomanda di eseguire solo brevi sessioni di allenamento. Non allenarsi mai per
oltre 10 minuti di seguito!

Evitare un sovraffaticamento del corpo. Non allenarsi se si & stanchi o esausti.

Gli esercizi di riscaldamento e di allungamento devono essere appresi sotto la
guida di un allenatore esperto al fine di evitare fin dall'inizio tipologie di esercizi
dannose per la salute.

Se non si & abituati all'attivita fisica o se non si & fatto allenamento per un lungo
periodo ditempo, nella prima fase iniziare lentamente. Interrompere
immediatamente I'allenamento se si percepiscono dolore o disturbi.
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Precauzioni generali e consigli
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Non posizionarsi mai sulla piastra vibrante con gli arti distesi (con le braccia o con
le gambe, a seconda della posizione di partenza). Se gli arti sono distesi, i muscoli
non possono ammortizzare la vibrazione. La vibrazione viene quindi trasmessa al
cranio attraverso le ossa.

Se si percepiscono vibrazioni nella testa (della voce e/o degli occhi), cio indica
che e stata assunta una posizione sbagliata sulla piastra vibrante ed & necessario
correggere la posizione di partenza.

Per I'allenamento dei muscoli addominali ci si siede sulla piastra; prima di
assumere questa posizione e necessario essersi gia abituati alla vibrazione.

Seguire attentamente le istruzioni per la posizione di partenza, I'allenamento
stesso e i periodi di riposo raccomandati, al fine di ottenere il miglior risultato
possibile dall'allenamento ed evitare lesioni fisiche.

Assumere le posizioni di allenamento sempre con i muscoli tesi. Sollevando
leggermente i talloni si evita la vibrazione della voce.

Per posizioni che richiedono di poggiare sulla piastra vibrante non i piedi ma
un’altra parte del corpo, ad esempio le mani o i glutei, stendere eventualmente
sulla superficie un asciugamano o il tappetino da allenamento @».

Evitare di incurvare la schiena durante 'allenamento. Tenere la schiena dritta.

Non piegarsi allindietro sulla pedana vibrante, poiché il dispositivo potrebbe
ribaltarsi.

A seconda della posizione e della frequenza, I'allenamento ha funzione di
rinforzo, allungamento o rilassamento.

La durata consigliata per ogni posizione e tra 30 e 60 secondi; non si deve
superare il tempo di allenamento totale di 10 minuti.

Prima di iniziare I'allenamento decidere quali parti del corpo si desidera allenare.
Scegliere quindi le posizioni appropriate. Assumerle almeno una volta per prova.
In tal modo si puo verificare se la posizione € comoda, cosi da potersi concentrare
sulla corretta postura. Durante I'allenamento si puo passare agilmente da una
posizione a quella successiva.

Mantenere una posizione solo fino a quando risulta ancora tollerabile e si riesce
a mantenere la tensione del corpo. Passare ad una posizione diversa entro 60
secondi.

Eseguire un cambiamento di posizione sempre in modo controllato. Se
necessario scendere brevemente dal dispositivo per assumere la nuova
posizione in modo controllato.

Interrompere l'allenamento quando non é tollerabile e non si riesce pitia mantenere

in generale la tensione del corpo, al piti tardi dopo 10 minuti. Si raccomanda di
ascoltare i segnali del proprio corpo e di non sovraffaticarsi.
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Il primo allenamento con la pedana vibrante

- Familiarizzare con la pedana vibrante e le sue vibrazioni. Effettuare prima una
prova della vibrazione, ad es. posare prima solo un piede sulla piastra vibrante a
bassa frequenza. Quindi posizionarsi sulla piastra vibrante con entrambi i piedi e
successivamente sulla punta dei piedi con le ginocchia piegate, in modo da sentire
la vibrazione.

- Posizionarsi all'inizio sempre sulle punte dei piedi, in modo che la vibrazione sia
smorzata dai polpacci e dalle cosce.

Controllo del battito del polso

o Per un allenamento fitness sano, & utile controllare regolarmente la

1 propria frequenza cardiaca.

- Controllare il polso anche nel caso di un esercizio apparentemente
passivo, per evitare rischi per la salute dovuti ad allenamento
eccessivo.

- Dal punto di vista della medicina dello sport é ottimale una
frequenza cardiaca di allenamento dal 60 % all’ 85 della propria
frequenza cardiaca massima.

- Quanto piu si e allenati, tanto pitl lentamente sale la frequenza
cardiaca e tanto pil velocemente raggiunge la fase di riposo.
Annotare regolarmente i valori in una tabella in modo da tenere
sotto controllo i risultati dell'allenamento.

A seconda di quando si misura il polso, si ottengono i seguenti valori:
¢ prima dell'allenamento: pulsazioni a riposo

 direttamente dopo la fine dell'allenamento (10 minuti): pulsazioni sotto sforzo/di
allenamento

¢ 1minuto dopo la fine dell'allenamento: pulsazioni di recupero

Per il controllo delle proprie pulsazioni sotto sforzo/di allenamento, orientarsi ai se-

guenti parametri di riferimento:

* Frequenza cardiaca 60: si puo eseguire I'allenamento nella gamma altamente
efficiente del 60%, ideale per i principianti.

¢ Frequenza cardiaca 85: questa gamma del 85% della frequenza cardiaca massi-
ma é adatta per sportivi di livello avanzato e per atleti.

¢ Frequenza cardiaca 90: la gamma anaerobica del 90% della frequenza cardiaca
massima e adatta solo per gli atleti professionisti e per esercizi brevi.
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Misurazione del polso

1
. Contare i battiti per 15 secondi.

. Moltiplicare i battiti contati per quattro.

. Il risultato é la frequenza cardiaca al minuto.

. Confrontare la frequenza cardiaca rilevata con i propri valori limite personali (vedi

g M~ W N

Posizionare l'indice e il medio della mano destra sulla parte interna del polso sinistro.

capitoli “Calcolo della massima frequenza cardiaca personale” e “Calcolo del limite
superiore e inferiore della frequenza cardiaca di allenamento”).

Calcolo della massima frequenza cardiaca personale

Pulsazioni max. =100 %
Formula: 220 meno l'eta

Calcolo del limite superiore e inferiore della frequenza cardiaca di
allenamento

Limite inferiore pulsazioni = 60 %

Formula: (220 meno I'eta = pulsazioni massime) x 0,6

Limite superiore pulsazioni = 80 %

Formula: (220 meno l'eta = pulsazioni massime) x 0,85

Suggerimenti e consigli per un allenamento regolare
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Creare un programma in cui si stabilisca con che frequenza e per quanto tempo
ci si vuole allenare in una settimana. Porsi obiettivi raggiungibili; la regolarita &
essenziale per un allenamento efficace.

Decidere in anticipo quali parti del corpo si desidera allenare.
Provare prima la relativa posizione senza accendere I'apparecchio:
¢ laposizione é confortevole/tollerabile?

e prestare attenzione a non incurvare la schiena e a non piegare completamente
le articolazioni.

Se non si e fatto sport per molto tempo, si raccomanda di consultare il proprio il
medico prima di iniziare I'allenamento.

| principianti dovrebbero iniziare con 2-3 allenamenti a settimana.

Il tempo di allenamento effettivo sulla pedana vibrante non deve superare i 10
minuti.

Mantenere una posizione da 30 a 60 secondi circa.

Nel corso del tempo si sviluppera il proprio programma di allenamento individuale
in base al quale, per esempio, si eseguiranno meno esercizi, ma con una durata
maggiore o piu sessioni di allenamento a settimana.
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- Inalternativa e possibile aumentare la frequenza e 'ampiezza. In questo modo si
aumenta l'intensita dell'allenamento, indipendentemente dal tempo di allenamento.

Variazione dell'ampiezza (di vibrazione)

Variando la posizione (parallela) dei piedi sulla piastra, cambia la distanza tra le parti
del corpo o i muscoli messi in vibrazione e il tronco, pertanto aumenta o diminuisce il
livello di difficolta degli esercizi.

Tenendo i piedi paralleli sulla pedana vibrante, posizionarli piti verso I'esterno
o pit verso l'interno. In tal modo & possibile aumentare (spostando i piedi verso
I'esterno della pedana vibrante) oppure ridurre (spostando i piedi verso il centro

della pedana vibrante) 'ampiezza e quindi il grado di difficolta.
- Aumentare lentamente il grado di difficolta procedendo dall'interno verso I'esterno.
- Iniziare dalla posizione piu interna.

Variazione della frequenza

La frequenza determina il numero di vibrazioni al secondo del movimento della
pedana vibrante. Mediante i tasti a sfioramento SPEED -/+ EED sulla pedana vibrante
oitastiM@EDe AEED/ v sul telecomando da polso e possibile cambiare la
frequenza di 5-16 Hz.

Strutturazione della sessione di allenamento

- Prima diiniziare con l'allenamento fitness personale, leggere con attenzione le
avvertenze di sicurezza.

- Concedersi tempo sufficiente per il proprio allenamento di fitness e calcolare il
tempo di warm-up e per la fase di recupero.

- 0gnisingolo allenamento deve essere costituito da tre fasi:

Fase di riscaldamento: 5-10 minuti di ginnastica e stretching per preparare i
muscoli allo stress.

Allenamento vibratorio: allenamento intenso ma rilassato di max. 10 minuti.
Fase di raffreddamento: minimo 5 minuti di esercizi di rilassamento.

Interruzione dell’'allenamento

- Interrompere immediatamente l'allenamento se si nota uno dei seguenti sintomi,
in modo da evitare lesioni fisiche:

Se i muscoli si contraggono in maniera incontrollata.
Se durante I'allenamento si hanno vertigini.
Se durante I'allenamento si sente dolore.

Se durante I'allenamento ci si sente a disagio o contratti o se si percepisce
malessere.
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Programmi preimpostati

P1: allenamento piramidale leggero: 10 minuti

Minuti1-3

Minuti 4-7

Minuti 8-10

da5Hza732Hz

fase di riscaldamento

da 8,48 Hza 11,96 Hz;

fase di sollecitazione con media attivazione dei muscoli di sostegno
dell'anca e della schiena e miglioramento del coordinamento
intermuscolare

da10,8 Hza 8,48 Hz;

rilassamento muscolare e cool-down

P2: allenamento piramidale medio: 10 minuti

Minuti1-2

Minuti 3-8

Minuti 9-10

da5,58 Hza79 Hz;

fase di riscaldamento

da 9,06 Hza 10,22 Hz;

fase di sollecitazione con particolare attenzione al coordinamento
intramuscolare

da79Hza5,58 Hz;
rilassamento muscolare e cool-down

P3: Allenamento a intervalli con picco piatto: 10 minuti

Minuti1-2

Minuti 3-4

Minuti 5-6

Minuti 7-9

Minuto 10

132

da5Hza732Hz
salto dalla muscolatura di sostegno a quella di media profondita

da5Hza10,22 Hz;
maggiore salto dal coordinamento intramuscolare alla muscolatura
di media profondita

da732Hza1312 Hz;
passaggio con carico massimo alla maggiore sollecitazione muscolare
di questo programma

da5Hza1312Hza 10,22 Hz;
ultimo picco per la maggiore sollecitazione muscolare possibile

5Hz;
rilassamento muscolare e cool-down
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P4: Allenamento a intervalli di livello avanzato con picco massimo:
10 minuti

Minuti1 5Hz;
fase di riscaldamento con attivazione del coordinamento
intermuscolare

Minuti2-3 da5,58 Hza79 Hz;
salto dalla sollecitazione intermuscolare a quella intramuscolare

Minuti 4-5 da 9,06 Hza10,22 Hz;
maggiore salto dalla sollecitazione intermuscolare a quella
intramuscolare

Minuti 6-7 da1,38 Hza 12,54 Hz;
leggera fase di distensione per la rigenerazione

Minuti 8-10 da13,7Hza14,86 Hza 16 Hz;
nuovo carico massimo con rilassamento finale e cool-down

P5: Allenamento a intervalli a pieno carico con picco massimo:
10 minuti

Questo programma é consigliato solo per gli utilizzatori avanzati e compie ripetutamente
salti tra 7,32 Hz (confine del passaggio da sforzo intermuscolare a intramuscolare) e
punte di 16,0 Hz (la frequenza massima delle contrazioni muscolari medie & pari

a 27 Hz), per cui l'intero corpo deve lavorare in modo stabilizzante mediante
contrazioni muscolari.

Questo programma ha l'obiettivo di migliorare la mobilita e 'aumento della forza dei
muscoli sollecitati e si dovrebbe iniziare solo in stato di buon riscaldamento.

Esercizi

A ATTENZIONE!

Pericolo di schiacciamento!
Se si posizionano le dita eccessivamente sotto alla pedana vibrante,
potrebbero essere schiacciate.

- Durante I'eseguimento di alcuni esercizi, tenere ferma la pedana
vibrante e non posizionare le dita eccessivamente sotto alla
parte della pedana vibrante.
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o - Per eseguire esercizi senza maniglie di sostegno, porre il tappetino
1 da allenamento @ in dotazione sulla pedana vibrante in modo
da allenarsi proteggendo le articolazioni.

- Adattare eventualmente i livelli di vibrazione necessari al proprio
livello di allenamento individuale.

Warm-up

- Iniziare il warm-up facendo esercizi di stiramento e allungamento muscolare a
lato della pedana vibrante, in modo da riscaldare i muscoli.

- Eseguire quindi il sequente esercizio per familiarizzare con le vibrazioni.

Muscoli target: r
¢ gambe, polpaccio 5’3

Esecuzione:

- Impostare sulla pedana vibrante la frequenza
pili bassa.

- Posizionarsi sulla piastra vibrante conle
ginocchia leggermente piegate.
Il piede deve poggiare saldamente sul tallone.

- Sollevare il tallone e spostare il peso sulle
punte dei piedi.

- Tendere al massimo i muscoli del polpaccio.

- Ripetere alcune volte.

Durata:

¢ ca.1-2 minuti
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Piegamento delle ginocchia
Muscoli target:

coscia e parte inferiore della gamba, glutei,
schiena

Esecuzione:

Posizionarsi sulla pedana vibrante tenendo i
piedi paralleli.
Piegare le gambe lentamente e in modo

controllato fino a quando le cosce non saranno

grossomodo parallele al pavimento.

La parte superiore del corpo tende a piegarsi
leggermente in avanti e i glutei all'indietro.

Inspirare durante questa fase di esercizio.

Durante il movimento verso il basso, fare in
modo che le ginocchia siano orientate nella
stessa direzione delle punte dei piedi e che si
trovino dietro o al massimo allo stesso livello
della punta dei piedi.

Durata:

2fasi, ognuna da 30 secondi:

Allenamento con la pedana vibrante

Livello di Livello di
allenamen- | vibrazione
to

basso 1-5

medio 6-12

alto 15-20

mantenere staticamente la posizione inferiore o piegare le ginocchia

dinamicamente.
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Passo di affondo

Muscoli target:

¢ coscia, muscolo bicipite femorale, glutei
Esecuzione:

- Posizionarsi davanti alla pedana vibrante
tenendo i piedi staccati I'uno dall'altro alla
larghezza dei fianchi.

- Mantenere schiena dritta e in linea con la
nuca, sguardo in avanti, muscoli addominali e
dei glutei tesi.

- Fare con una gamba un lungo passo avanti

sulla piastra; la parte inferiore della gamba e Livello di Livello di
la coscia devono formare un angolo di 90°; il allenamen- | vibrazione
ginocchio deve rimanere indietro rispetto alla to
punta del piede e deve indicare nella stessa basso 1-5
direzione della punta del piede. -
. . . . medio 6-12
- Lasciare ricadere le braccia lungo il corpo o
alto 15-20

metterle sui fianchi.

- Siapplica il principio che vale per tutti gli esercizi:
iniziare nel centro della pedana vibrante, poiché nelle zone esterne 'ampiezza &
maggiore e pertanto I'esecuzione dell'esercizio € in generale piu difficile.

Durata:

¢ 2fasi, ognuna da 30 secondi, su ogni lato: mantenere la posizione staticamente o
eseguire dinamicamente.
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Sollevamento del bacino
Muscoli target:

e glutei, parte bassa della schiena, muscoli
posteriori della coscia

Esecuzione:

- Sdraiarsi sulla schiena con le ginocchia piegate,
i piedi sulla pedana vibrante, le braccia lungo i
fianchi, i palmi delle mani sul pavimento.

- Spostare il peso sui talloni piegando le dita dei
piedi verso l'alto.

- Premere le spalle sul pavimento.

- Sollevare il bacino e la schiena; il torace e le
cosce formano una linea.
- Tendere i muscoli addominali e quelli dei glutei.

Durata:
¢ staticamente: 2 fasi.

Mantenere la posizione per 20-30 secondi, interporre 20-30 secondi di riposo.

Allenamento con la pedana vibrante

Livello di Livello di
allenamen- | vibrazione
to

basso 1-5

medio 6-12

alto 15-20

¢ dinamicamente: abbassare la parte superiore del corpo ed il bacino fin poco
sopra il pavimento e quindi sollevarli entrambi nuovamente.

e 2fasi con 10 ripetizioni. Interporre 20-30 secondi di riposo.

Sollevamento laterale del tronco
Muscoli target:

¢ muscoli addominali laterali e del tronco, braccia
Esecuzione:

- Sostenersi sdraiati sul fianco con I'avambraccio
destro sulla pedana vibrante, il gomito appena
sotto la spalla, i piedi uno sopra I'altro.

- Sollevare il bacino da terra finché la parte
superiore del corpo e le gambe non formano
una linea.

- Tendere i muscoli addominali e quelli dei
glutei.

Durata:

e complessivamente 1 minuto.

Mantenere la posizione per 15-20 secondi,

quindi cambiare lato.
Interporre sempre 10 secondi di pausa.

Livello di Livello di
allenamen- | vibrazione
to

basso 1-5

medio 6-12

alto 15-20
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Supporto avambraccio

Muscoli target:

e addome, torace, braccia, spalle, gambe
Esecuzione:

- Sostenersi con gli avambracci sulla pedana
vibrante.

- Puntarei piedi e sollevare il corpo da terra.

- Schiena e gambe formano una linea, la testa & "'I‘I’e"o di "',‘I’)ello,d'
in linea con la colonna vertebrale (non rilassa- :‘ enamen- | vibrazione
re la nuca!). 0

- Tendere i muscoli addominali e quelli dei basso -5
glutei. medio 6-12

- Inalternativa: sostenersi con le ginocchia, le alto 15-20

caviglie incrociate. Schiena e nuca devono
formare una linea.

Durata:

¢ staticamente: 2 fasi.
Mantenere la posizione per 20-30 secondi, interporre 20-30 secondi di riposo.

Uso delle maniglie di sostegno

A ATTENZIONE!

Pericolo di lesioni!

L'esecuzione di flessioni sulla piastra vibrante puo causare un au-
mento di pressione sulle articolazioni della mano con conseguenti
dolori e limitazione dell'allenamento.

- Le maniglie di sostegno aiutano a tenere i polsi in una posi-
zione diritta durante I'allenamento e quindi a ridurre notevol-
mente il carico.

o Sono disponibili 4 possibilita per il posizionamento delle maniglie.

1 Un'ulteriore distanza delle maniglie di sostegno favorisce innanzitutto
I'allenamento del muscolo grande pettorale; con un posizionamento
pill ravvicinato, il tricipite sara maggiormente attivato.
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Flessioni con maniglia di sostegno
Muscoli target:

petto, deltoidi anteriori, tricipiti

Esecuzione:

Fissare le maniglie di sostegno @ sulla peda-
na vibrante alla larghezza delle spalle, soste-
nersi con le mani sulle maniglie di

sostegno con le braccia leggermente piegate,
le ginocchia sul pavimento, le caviglie incrociate.
Schiena e nuca devono formare una linea.

Tendere i muscoli addominali e quelli dei
glutei.

In alternativa: sostenersi con i piedi; schiena e
gambe devono formare una linea.

Sono disponibili 4 possibilita per il
posizionamento delle maniglie di sostegno.

Durata:
 staticamente: 2 fasi. Mantenere la posizione per 15-30 secondi, interporre 20-30

secondi di riposo.

Allenamento con la pedana vibrante

Livello di Livello di
allenamen- | vibrazione
to

basso 1-5

medio 6-12

alto 15-20

¢ dinamicamente: abbassare la parte superiore del corpo fino ad arrivare appena
sopra la pedana vibrante e tornare quindi nella posizione di partenza. 2 fasi con

10 ripetizioni a velocita media.
Interporre 30 secondi di pausa.
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Rinforzo tricipiti con maniglie di sostegno

Muscoli target:
e tricipiti
Esecuzione:

- Fissare le maniglie di sostegno @ a una
distanza pari circa alla larghezza delle spalle.

- Sedersi davanti alla pedana vibrante e soste-
nersi con le mani sulle maniglie di sostegno.

- Sollevare leggermente i glutei dal pavimento.

- Tendere i muscoli addominali e quelli dei

glutei. Livellodi | Livello di
Durata: allenamen- | vibrazione
* staticamente: 2 fasi. to
Mantenere la posizione per 15-30 secondi, basso 1-5
interporre 20-30 secondi di riposo. medio 6-12
alto 15-20

¢ dinamicamente: abbassare la parte superiore del corpo fino ad arrivare appena
sopra la pedana vibrante e tornare quindi nella posizione di partenza. 2 fasi con
10 ripetizioni a velocita media.
Interporre 30 secondi di pausa.

Cool-down
Muscoli target:

e gambe, polpaccio
Esecuzione:

- Impostare sulla pedana vibrante la frequenza
pit bassa.

- Sdraiarsi sulla schiena davanti alla pedana vibrante e con le gambe/i polpacci
sulla pedana vibrante.

- Rilassare tutto il corpo e lasciarsi massaggiare.
Durata:
¢ ca.1-2 minuti
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Uso delle fasce di espansione

A ATTENZIONE!

Pericolo di lesioni!

L'allenamento con le fasce di espansione sulla pedana vibrante puo
causare una sollecitazione maggiore alle articolazioni delle mani
con conseguenti dolori e limitazione dell'allenamento.

- Quando sitirano le fasce di espansione, tenere le apposite ma-
niglie in senso orizzontale e non piegare le articolazioni delle
mani.

- Lintervallo di tolleranza della forza e di ca. 20 (+/-). Le fasce di
espansione non devono superare la lunghezza di espansione
massima di 160 cm.

Lunghezza di espansione | 120 140 160
massima (cm) ca.
Forza (N) ca. 50 70 100

Sollevamento anteriore per braccia e spalle
Muscoli target:

¢ braccia e spalle

Esecuzione:

- fissare le fasce di espansione conigancia
moschettone agli occhielli @M della
pedana vibrante (vedi Fig. A).

- Posizionarsi sulla pedana vibrante e afferrare
le maniglie delle fasce di espansione.

Distendere le braccia e lasciarle penzolare in Livellodi | Livello di

modo rilassato lungo il corpo. allenamen- | vibrazione
- Tendere i muscoli addominali e delle braccia. to

Allungareil bracqo des.tro in direzione del basso 1-5

mento. Muovere il gomito lateralmente verso pr

I'alto fino all'altezza delle spalle. Il dorso della medio 612

mano é rivolto verso l'alto. Il braccio sinistro alto 15-20

rimane perpendicolare lungo il corpo.

- Rimanere un momento in questa posizione e tornare alla posizione di partenza.




Allenamento con la pedana vibrante

- Allungare il braccio sinistro in direzione del mento. Muovere il gomito lateralmente
verso l'alto fino all'altezza delle spalle. Il dorso della mano é rivolto verso l'alto.
Il braccio destro rimane perpendicolare lungo il corpo.

- Ripetere I'esercizio lentamente fino allo scadere del tempo.
Durata:

« 2fasi con 10 ripetizioni a velocita media.

e Interporre 30 secondi di pausa.

Sollevamento di braccia, gambe e glutei
Muscoli target:

¢ braccia, gambe, glutei

Esecuzione:

- fissare le fasce di espansione conigancia
moschettone agli occhielli @ della pedana
vibrante (vedi Fig. A).

- Posizionarsi sulla pedana vibrante e afferrare
le maniglie delle fasce di espansione. Tenere le

mani all'altezza dell'anca. Livellodi | Livello di
- Tendere i muscoli addominali e delle braccia. allenamen- | vibrazione
Allungare in modo alternato I'avambraccio to
sinistro e quello destro in direzione del mento. basso 1-5
La schiena rimane dritta e le braccia vicino al -
corpo. Le ginocchia sono leggermente piegate. | Medio 6-12
- Ripetere I'esercizio lentamente fino allo scade- | alt0 15-20
re del tempo.
Durata:

« 2fasi con 10 ripetizioni a velocita media.
e Interporre 30 secondi di pausa.
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Sollevamento laterale
Muscoli target:

braccia, gambe, glutei

Esecuzione:

fissare le fasce di espansione conigancia
moschettone agli occhielli @ della pedana
vibrante (vedi Fig. A).

Posizionarsi in piedi sulla pedana vibrante e
afferrare le maniglie delle fasce di espansione.

Ricerca anomalie

Distendere le braccia e lasciarle penzolare in Livellodi | Livello di
modo rilassato lungo il corpo. allenamen- | vibrazione

- Tirare le fasce di espansione con le braccia to
distese lateralmente verso I'alto fino all'altezza basso 1-5
delle spalle. Riabbassarle. -

. , . ) medio 6-12

- Ripetere I'esercizio lentamente fino allo scade-
re del tempo. alto 15-20

Durata:

« 2fasi con 10 ripetizioni a velocita media.

e Interporre 30 secondi di pausa.

Ricerca anomalie

Errore possibile causa e rimedio Rimedio

La pedana vibran-
te nonsiaccende.

Collegamento di alimen-
tazione non effettuato
correttamente.

- Assicurarsi che la spina di

alimentazione sia inserita
in una presa di corrente
con contatto di protezione
(Schuko) installata a norma
e che il connettore @ sia
inserito correttamente nella
presa di collegamento E79.

La pedana vibrante nonsi
trova in modalita standby.

- Assicurarsi che l'interrutto-

re on/off sia posiziona-
tosul.

In caso di uso eccessivamente
prolungato sussiste il rischio
di surriscaldamento.

- Spegnere la pedana

vibrante e lasciarla raffred-
dare per qualche tempo.
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Pulizia e cura

Pulizia e cura

AVVISO!

Pericolo di corto circuito!

Infiltrazioni diacqua o altri liquidi all'interno dell'involucro possono
causare un corto circuito.

- Non immergere mai la pedana vibrante in acqua o altri liquidi.

- Assicurarsi che acqua o altri liquidi non possano infiltrarsi
all'interno.

AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

Un utilizzo della pedana vibrante non conforme allo scopo previsto

puo provocare danneggiamenti.

- Non utilizzare detersivi aggressivi, spazzolini con setole metalliche
o di nylon, utensili appuntiti o metallici quali coltelli, raschietti
rigidi e simili. Essi potrebbero danneggiare le superfici.

1. Prima della pulizia staccare la spina dalla presa di corrente.
2. Pulire la pedana vibrante con un panno leggermente inumidito.
3. Far asciugare completamente tutti i pezzi.

Conservazione
Prima di riporre via il prodotto, tutti i pezzi devono essere completamente asciutti.
- Conservare sempre la pedana vibrante in un luogo asciutto.

- Infilare le maniglie di sostegno nella aperture ai lati sottili della pedana
vibrante (vedi Fig. A).

- Proteggere la pedana vibrante da
e urti,
e cadute,
¢ polvere,
e umidita,
¢ |uce solare diretta e
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* temperature estreme.

Dati tecnici

- Riporre la pedana vibrante fuori dalla portata dei bambini, in un luogo chiuso e
inaccessibile, ad una temperatura tra 5 °C e 20 °C (temperatura ambiente).

Dati tecnici

Modello:

Tensione di alimentazione:
Potenza:

Classe di protezione:

Modello del telecomando da
polso:

Frequenza d'esercizio teleco-
mando da polso:

Gamma di frequenza
telecomando da polso:

Livello di potenza (potenza
max.)
telecomando da polso:

Batterie del telecomando da
polso:

Temperatura dell'ambiente:
Funzione di vibrazione:
Dimensioni:

Superficie di allenamento:
Peso:

Capacita di carico massima:
Programmi preimpostati:
Tempo di esecuzione dei
programmi:

Impostazione manuale tempo
di esecuzione:
Oscillazione/frequenza:
Ampiezza:

Numero articolo:

SP-V005-4
230-240V ~; 50 Hz
200w

I

PF-B-12RC
433.92 MHz

+/-250 kHz

<10 dBm

CR2032/3V

10-40 °C

vibrazione con alternanza laterale/altalenante
68 x 40 x 15 cm

€ca.60,5x33,5cm

ca.18 kg

120 kg

5

max. 10 minuti

1-10 minuti

5-16 Hz liberamente impostabili su 20 livelli
dall'interno verso I'esterno 1-10 mm
802155

Lapparecchio & conforme ai requisiti EN 1SO 20957-1:2013, classe HC.
Testato in conformita a: DIN 32935
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Dichiarazione di conformita

Dichiarazione di conformita

E possibile richiedere la dichiarazione di conformita CE all'indirizzo ri-
portato nella scheda di garanzia.

Il produttore, SPEQ GmbH, dichiara che il telecomando da polso PF-B-
12RC e la pedana vibrante SP-V005-4 sono conformi ai requisiti della
direttiva 2014/53/UE.

La dichiarazione di conformita completa é disponibile su:
www.speg.de/konformitaetserklaerung

Smaltimento

Smaltimento dell'imballaggio

) Smaltire I'imballaggio differenziandolo. Gettare il cartone e la scatola
' ® nellaraccolta di carta straccia, la pellicola nella raccolta dei materiali
@ icdabii.

Smaltimento della pedana vibrante
(Applicabile nell'Unione Europea e in altri Paesi europei con sistemi di raccolta differenziata)

Non smaltire gli apparecchi dismessi nei rifiuti domestici!
Qualora la pedana vibrante non dovesse essere piu utilizzata, il consu-
matore & tenuto per legge a smaltire gli apparecchi dismessi sepa-
ratamente dai rifiuti domestici, per es. presso un centro di raccolta
B omunale o diquartiere. In tal modo si garantisce che gli apparecchi
dismessi vengano smaltiti correttamente e si evitano ripercussioni ne-
gative sullambiente. Per questo motivo gli apparecchi elettronici sono
contrassegnati dal simbolo cui sopra.

Batterie e batterie ricaricabili non vanno smaltite nei rifiuti
domestici!

Il consumatore € obbligato per legge a smaltire tutte le batterie o bat-
terie ricaricabili, indipendentemente dal fatto che contengano o meno
sostanze dannose*, presso un centro di raccolta del proprio comune/
quartiere o presso un negozio, in modo che possano essere smaltite in
maniera ecosostenibile.

Consegnare al centro di raccolta la pedana vibrante completa (con la
batteria) e solo con batteria scarica!

*contrassegnate da: Cd = cadmio, Hg = mercurio, Pb = piombo
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