ANMASTER
./ i

Vibracni posilovaci stroj MASTER" G4

@

NAVOD NA POUZITi



Dékujeme Vam za zakoupeni tohoto stroje. Prosime, pozorné si pfe¢téte tento navod k poutZiti pfed tim,

nez za€nete stroj pouzivat. Uchovejte navod pro pozdéjsi potieby.

Nase spolecnost si vyhrazuje absolutni pravo pozménit design, obrazky a barvu materialu bez predeslého
upozornéni. Design, obrazky a barva materialu, tak jak je uvedeno v tomto navodu, slouzi vyhradné pro ilustracni
ucely.

Ptidavna celotélova vibrac¢ni technologie vytvari rozsahly reflex i téle, coZz ma za disledek intenzivni a rychlou svalovou kontrakci
urychlujici cely proces cviceni.

Reakce téla na tuto stimulaci je pfirodni. S mnohondasobnou vibrac¢ni rychlosti a 10minutovym cvi¢enim, si mlzZete vytvofit svij
vlastni cvi¢ebni program. Tento stroj je pouzivan vrcholovymi atlety a nyni se také rozsifil do celého svéta do lékarskych rehabilitaci,
zdravotnich a fitness center, tento stroj je vhodny pro vSechny od 14 let.

Casti stroje:
Pred skladanim stroje, si najdéte Cistou plochu, kde si rozlozite a zkontrolujete vSechny ¢asti. Pokud néjaka ¢ast
chybi, nebo je poskozena, kontaktujte prodejce.
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podpérna tyc

leva rukojet

prava rukojet
zdkladna

kryt

nastavovaci kolecko
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popis mn. |C. | popis

mn.

kryt 12 | kfizovy Sroub M5x10

leva tyc 13 | kfizovy Sroub M6x10

prava tyc 14 | pérova podlozka M8

leva rukojet 15 | pérova podlozka M5

prava rukojet 16 | podlozka M8

computer podlozka M5

podpérna tyc 18 | kabel A

Sroub M8x20 19 | senzor tuku B
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Sroub M8x60 20 | senzor tuku A
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krizovy Sroub M5x10 21 | kabel B
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Sroub M8x40

SloZeni stroje:

Krok 1
1. polozte stroj na rovnou podlahu
2. spojte kabely v podpérné tyci (7) a kabel ze zdkladny (1).
3. Zabezpecte je pomoci Sroubu (8,9), pérové podlozky (14),

podlozky (16), jak je ukdazano na obrazku

(1




Krok 2
Vlozte tyce (4,5) na diry v zakladné (1) a pfipevnéte je pomoci
Sroubl (10) a pérové podlozky (15).

Krok 3

Spojte tyce (2,3) s tyCemi (4,5) a pripevnéte je pomoci Sroubl
(12), pripevnéte jeden konec tyci (2,3) pomoci Sroubll (11) na
podpérnou tyc (7).

Krok 4
Spojte kabel (18,21), spojte senzor A(20) se senzorem B (19),
vloZte oba kabely do podpérné tyce (7).

Krok 5
Pripevnéte computer (6) na ty¢ (7) pomoci Sroub( (13).
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LED displej télesného tuku
¢asovy LED displej

rychlostni LED displej

tlacitko STOP

tlacitko START

automatické tlacitko, télesny tuk
tlacitko ¢asu

tlacitko pro zvyseni rychlosti

. tlacitko pro snizeni rychlosti

10. prlvodce cvi¢enim
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Obsluha computeru:

Tladitko start/stop: pro zapnuti a vypnuti computeru.

Tladitko auto/télesny tuk: po zapnuti stroje si mlzZe uzivatel vybrat program bud automatickou nebo
manualni masaz (P1 az P3) nebo si vypocitat télesny tuk pomoci programu BMI.

Zmacknutim tohoto tlacitka se zobrazi na displeji 88-P1-P2-P3-1; 88 znamena manualni program. UZivatel si
muZe nastavit rychlost v zavislosti na jeho télesnych schopnostech a osobnich zvyklostech. P1,P2,P3 jsou
prednastavené programy, které nelze béhem cvi¢eni ménit.

Méreni télesného tuku: Zmackneéte tlacitko BMI a vyberte 1, nastavte pohlavi, vék, vysku, hmotnost a zobrazi
se vysledek.

»1“ znamena vlozeni programu BMI. Po zmacknuti tlacitka , TIME“ si mUZete nastavit osobni profil. Pomoci
tlacitek + nebo — uzivatel vybere nejdfive pohlavi. 1 je muz, 2 Zena. Po nastaveni pohlavi nastavite vék pomoci
tla¢itka , TIME. Hodnota je pfednastavena na 20. Doporucujeme vkladat aktualni ddaje. Vyska je
pfednastavena na 170cm a hmotnost 70 kg, ale opét si je nastavite. Zmacknéte tlacitko TIME a na displeji se
zobrazi,,__“ po celém nastaveni. Uchopte senzory na rukojetich a vysledek BMI se zobrazi cca za 5 sekund.

Tlacitko TIME (cas): maximalni ¢as cvic¢eni je 10 minut
Tlacitko SPEED (rychlost): Zmacknéte tlacitko + nebo — pro nastaveni intenzity.

Nizka rychlost — vSeobecné prospésny pro zpevnéni kosti, udrzeni stability, krevni obéh a cviceni bfisnich
svall. Je vhodna pro rehabilitaci a pro osoby s nadvahou.

Stredni rychlost — revitalizuje a zlepsuje krevni obéh, snizuje prebytky toxickych latek. Bojuje proti depresim a
ztraté motivace.

Vysoka rychlost — Idealni pro zdravi a kondici. Pro posilujici a vytrvalostni trénink.
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Méreni télesného tuku (BMI)

Program méreni télesného tuku — automaticky
Zmacknéte tlac¢itko PROGRAM nékolikrat pro vybér ,01“.

Pomoci displeje ¢asu uvidite informace, zmdacknéte tlacitko zvyseni a snizeni
rychlosti a pak potvrdte tlaéitkem ¢asu ndsledujici informace:

GENDER (pohlavi) — (muz=1, Zzena =2), AGE (vék), HEIGHT (vyska vcm) a
weight (hmotnost v kg).

Dejte dlané na senzory na rukojetich. Vas télesny tuk se nacte na displeji.

Pohlavi ptilis nizky  normalni ptilis vysoky
Zena pod 17 17-27 nad 27
Muz pod 14 14-23 nad 23

Poznamka: méreni je pouze orientacni, nelze pouzit pro lékarské ucely.

Nastaveni programu
typ cetnost cviceni | ¢as cviceni rychlost
bézna kondice 1-3 krat denné 5-20 min

Ubytek hmotnosti | 4-8 krat denné 10-20 min

pramérna rychlost
nizsi rychlost

Tabulka rychlosti u jednotlivych program(

Program

P1 12 24 12

P2 12 18 24 12
P3 12 24 18 12

PROVOZNI INSTRUKCE

strany stroje.

2. Zmacknéte tlacitko zapnuti na zadni
strané zakladny. Uslysite pipnuti.

3. Stoupnéte si na stroj.

@
e
e

DRz
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1. Zapojte kabel do zasuvky el. napéti a také do konektoru ze zadni
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Pokud dojde k proudovému pretizeni, stroj se vypne — proudova ochrana. Stroj nejde znovu zapnout, musite nejdiive zmacknout

jistici tlacitko —viz obrazek.

4. Vyberte si program pomoci tlacitka PROGRAM — viz vyse.

zdroj ze zdi, pokud stroj nepouzivate.

koleckach na zadni strané.

Cviceni

Existuji 3 druhy cvi¢eni — posilovaci, protahovaci a masazni. Vétsina cvic¢eni poskytuje
kombinaci téchto tfi skupin. Dejte si pfes zakladnu rucnik, pokud cvicite cviky jinak nez ve
stoje.

Obrazky jsou pouze ilustracni, slouzi pro vsechny druhy vibracnich stroja. Pokud vam bude
bocni tyC zavazet, postavte se jinak, pokud to jde, jinak cvik neprovadéjte.

DREPY - posilovaci cvi¢eni

Postavte se na vibracni plosinu s chodidly od sebe v Sifce rozpéti ramen. Drzte zada
vzprimena a kolena mirné pokréena. Lehce stahnéte svaly na nohou. Méli byste citit napéti
ve Ctyrhlavych svalech stehennich, na hyzdich a v zadech.

HLUBOKE DREPY — posilovaci cvi¢eni
Postavte se na vibrac¢ni ploSinu plochami chodidel a v Sifce ramen.
Drzte kolena pfimo nad chodidly ve 100 stuprfiovém uhlu, mirné pokréte nohy a stahnéte

Zmacknéte tlacitko START. Pokud si prejete kdykoliv zastavit, zmacknéte
tlacitko STOP. Programy 1,2,3 jsou prednastavené programy, zatimco

v programu 88 si nastavujete vlastni €as cviCeni a rychlost — viz vyse.

6. Neprekracujte dobu jednoho cvi¢eni 20 minut pro udrZeni vaseho zdravi.
VZdy vypnéte stroj tlacitkem ON/OFF na zadni strané zakladny a vypnéte

Pokud chcete stroj pfemistit, zvednéte predni ¢ast a posunujte jej po

e
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svaly na nohou. Drzte zada rovné, predklonte horni ¢ast téla dopfedu. Toto cviceni se zaméruje na posileni

zad, sedacich svall a nohou.

VYPADY - posilovaci cvi¢eni

Umistéte jedno chodidlo doprostied vibracni plosiny, ustupte vzad a

druhym chodidlem se pevné zaprete o zem za sebou. Drzte zada rovna a kolena pfimo nad
palci u nohou, stahnéte svaly na nohou. Méli byste citit napéti v kolennich Slachach,
¢tyrhlavych svalech stehennich a hyzdich.

POSILOVANI PANEVNIHO DNA - posilovaci cvi¢eni

Lehnéte si zady na podlahu a dejte nohy na stroj. Zvedejte hyzdé. Posilujete svaly hyzdi a
stehen.




CZ

DREPY V SIROKEM POSTOII — posilovaci cviéeni

Postavte se na vibracni plosinu s chodidly Siroce od sebe a s palci smérem ven.

Drzte kolena primo nad chodidly ve 100 stupriovém Uhlu, pokréte mirné nohy. Méli byste
citit napéti v zadech, hyzdovych svalech, ¢tyrhlavych svalech stehennich a ve vnitini ¢asti
stehen.

Kliky — posilovaci cviceni

Kleknéte si pred vibracni ploSinu, dejte ruce na ploSinu v Sifce ramen s palci smérujicimi
dovnitf. S pevnymi zady a zpevnénym bfichem se odrazejte od ploSiny. Toto cviceni zpevni
prsni svalstvo, ramenni svaly a tricepsy. Pro variaci cviceni zkuste protahnout nohy a
zvednout kolena.

(s b P 2%

Statické posilovani bFisnich svalli — posilovaci cviceni
Zaprete si lokty a predlokti na zakladnu. Nyni s rovnymi zady, pomalu zvedejte hyzdé
nahoru. Toto cviceni je dobré pro posileni bfisnich svalt a svalli Zaludku.

Posilovani tricepsti — posilovaci cviceni

S ¢elem smérem od vibracni ploSiny se pevné chytnéte za okraje a vzepiete se nahoru. Nyni
lehce ohnéte ruce a posunte se kyclemi smérem doll k plosing, stlacujic ramenni lopatky k
sobé. Méli byste citit napéti v pazich a ramenech. Pro dalsi variaci, opakujte cvi¢eni s rovhyma
nohama.

Svaly hyzdi — posilovaci cviceni

Oprete si jednu pazi o zakladnu, drzte hlavu, pater a nohy rovné. Otocte se na stranu za volnou
pazi az budete naboku. Drzte tuto pozici se zvednutymi hyZzdémi. Toto cviceni je na hyzd'ovych
svald.




Protazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho — protahovaci cviceni

Postavte jednu nohu na vibraéni plochu s chodidlem mimo plosSinu. Drzte vrchni ¢ast téla a
zada rovné, zpevnéte bricho. Potlacenim panve dopredu protahnete ¢tyrhlavé stehenni
svaly. Obménte toto cviceni potazenim zadni

nohy dopredu.

ProtaZeni pritahovace — protahovaci cviceni

Postavte se na vibracni plosinu bokem s jednim chodidlem blizko sloupu. Umistéte chodidlo,
které je mimo ploSinu, na podlahu tak, aby byly nohy od sebe. Pokréte nohu mimo plosinu
zatimco druhou drzite napnutou. Drzte trup rovné, posunte hyzdé smérem k podlaze. Toto
cviceni protahne

vnitrni stranu stehen. Opakujte postup cviceni s druhou nohou.

Masaz lytek — masazni cviceni
Lehnéte si pred vibracni plosinu s obémi lytky na vibracni plosiné a palci smérujicimi ke
stropu. Zbytek je jednoduchy, prosté relaxujte a uZijte si osvézujici masaz lytek.

Masaz stehen — Quadricepsu — masazni cviceni
Lehnéte si celem k zemi se stehny na zakladné. Drzte spodni ¢ast nohou lehce pokréené.
DrZte zada rovna a bricho stahnuté.

Uvolnéni ramen a krku — relaxacni cviceni

Kleknéte si pred vibracni ploSinu s rukama natazenyma dopredu. Drzte zada a krk
rovneé. Protahnéte télo dozadu zatimco paze odpocivaji na plosiné. Toto cviceni
uvolni oblast krku a ramen.

Uvolnéni horni ¢asti téla — relaxacni cviceni

Posadte se zady k vibracni plosiné a s mirné pokréenyma nohama. Pouzijte lokty k
udrZeni rovnovahy, zvednéte horni ¢ast téla z vibracni ploSiny. Drzte krk a zada
rovna. Pritahnéte ramena dozadu. Vibrace uvolni horni ¢ast téla.




Uvolnéni zad — relaxacni cviceni
Posadte se hyzdémi doprostied vibracni plosiny s nohama od
sebe. Dovolte vrchni ¢asti téla se uvolnit dopredu. Méli byste
citit pfijemné uvolfiovani na zadech, bocich a v oblasti stehen.

s v

Chodidla a spodni ¢ast nohy — relaxacni cviceni
Sednéte si na Zidli a dejte chodidla na zakladnu.

Vypady, tlaky nad hlavu — posilovaci cviceni

Budte ve vypadu vzad. Drzte cvi¢ici gumy nad hlavu s dlanémi ven, drzte je nahote
s natazenymi pazemi. Toto cviéeni posiluje kolenni Slachy, stehna, hyzdé, ramena,
deltovy a trapézovy sval.

Veslovani nahoru se drepy — posilovaci cviceni
Zkratte si gumy, pokud je to nutné. Stoupnéte si do mirného dfepu. Drzte rukojeti na
arovni hrudi s dlanémi smérem dol0. Toto cviceni posiluje stehna, hyZzdé, zada a ramena.

Iﬁ_
Posilovani bicepsu, ¢astecné diepy — posilovaci cviceni
Stoupnéte si do mirného podrepu. Drzte rukojeti na Urovni bfisnich svalt s dlanémi
smérem nahoru. Toto cvieni posiluje stehna, hyzdé, zadda a bicepsy (paze). i
o !I-'-T"
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BEPECNOSTNi UPOZORNENI

K udrzeni vykonnostnich standardu tohoto stroje, prosime, vSimnete si nasledujicich bodu:
A. pred pouzitim

1. PouzZivejte tento stroj pouze za ucelem stanovenym v tomto navodu.

2. Nepfemistujte nebo nepouZivejte nasili k premisténi tohoto vyrobku, abyste zabranili poskozeni,

napr. direvénych podlah apod.

3. Nepouzivejte tento stroj 30 minut pred ani po jidle.

4. Tento stroj mlze soucasné pouZivat pouze jedna osoba. V pripadé nedodrZeni tohoto upozornéni muze
dojit ke zranéni nebo rozbiti vibracni plosSiny.

5. Predtim, neZ zacnete cvicit, se spravné chytnéte bezpecnostni rukojeti. Pomlze Vam to udrzet

stabilitu zatimco cvicite na tomto stroji.

6. Predtim, nez zacnete cvicit, zkontrolujte rychlostni Uroven a ujistéte se, Ze jste si nastavili
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bezpecnou rychlost a pohodlnou droven pro cviceni. Pokud si zvolite moc vysokou rychlost, mohli byste

se zranit.

7. Ujistéte se, Ze mate dostateCnou mezeru mezi vasimi chodidly v po¢atecnim stavu. Doporucend vzdalenost
je okolo 30 cm.

8. Nepouzivejte tento stroj k jinym ucellim nez cviceni.

9. Neuvadéjte tento stroj do chodu, ani se jej nedotykejte pokud je zapnut, s mokryma nebo vihkyma
rukama. Mohlo by Vam to zpUsobit elektricky Sok nebo poskodit stroj.

9. Nepouzivejte zadné druhy ostrych predmétd ani nebezpecnych material( pokud tento stroj pouzivate.
Nevkladejte prsty do mezery krytu.

BEHEM POUZIVANI

1. V pripadé jakéhokoliv abnormalniho zdravotniho stavu nebo pfiznaku prestarite okamzité stroj pouzivat a
konzultujte tento stav s Vasim |ékarem.

2. Nevyvijejte neptfiméreny tlak na vyrobek (moZné riziko zranéni osoby a poruchy na zafizeni).

3. Pokud je vyrobek vypnut, vyjmete sitovy kabel ze zasuvky (elektricky proud muze zpUsobit zasah
elektrickym proudem nebo vznik pozaru).

4. U stejné pozice necvicte déle nez 10 minut. Mohli byste dostat svalové krece.

PO POUZITi STROJE

1. Po skonceni cviceni vypnéte motor a vyjméte sitovy kabel ze zasuvky.

BEZPECNOSTNi VAROVANI

VAROVANI: Nespravné uZiti vyrobku muze mit za nasledek smrt nebo
vazna zranéni.

UPOZORNENI: Nespravnym uZitim vyrobku muze dojit k vaznym
zranénim nebo Skodam na majetku.

Varovani

Jakakoliv osoba, u které se objevily nebo objevuji nasledujici priznaky, musi konzultovat pouziti tohoto
vyrobku se svym |ékarem jesté pred uzitim samotnym:

- epilepsie;

- tézka cukrovka;

- tézka srdeéni a vaskularni onemocnéni;

- vyhozena ploténka, onemocnéni meziobratlovych desti¢ek, zanét obratle;
- zavedené kolenni nebo kycelni implantaty;

- zavedeny kardiostimulator;

- zavedené nitrodélozni télisko;

- voperované kovové Srouby;

- trombdza;

- rakovina;

- akutni infekce;

- akutni operovana zranéni;

- téhotenstvi;

- tézkd migréna.
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Vé

Opatrnost pfi pouziti
- Nenechavejte déti bez dozoru v blizkosti zafizeni.
- dodrzZujte volny prostor okolo stroje 1 m.
- Pfed pouzitim tohoto stroje, konzultujte svlj aktualni zdravotni stav se svym lékarem.
- Konzultace s Iékafem je nezbytna obzvlasté u déti, starsSich osob, téhotnych Zen a
nemocnych osob.
- Pfestanite stroj pouzivat okamzité, pokud budete pocitovat zavrat, objevi se u Vas pocity na
zvraceni, bolest na hrudi nebo jakakoliv abnormalni fyzicka nevolnost.
- Uchovavejte toto zafizeni v bezpecné vzdalenosti od déti mladsich osmi let a od domacich
zvitat.
- Pozor na jakékoliv ostré véci jako napf. lZice, niz a jakykoliv nebezpecny material. Nepokladejte
prsty na naslapnou desku. MuZe dojit ke zranéni osoby nebo k poruse na zafizeni.
- U déti a starsich osob je nutné zajisténi odpovédného dohledu. Nezajisténi muze zpUsobit zranéni osoby
nebo poruchu na zafizeni.
- Na ndslapné desce neskdkejte. Mlze dojit ke zranéni osoby nebo poruse na
zarizeni.
- Na ndaslapné desce udrzujte rovnovahu. Neudrzeni rovnovahy muze mit za nasledek zranéni
osoby nebo poruchu na zafizeni.
- Na ndslapnou desku muiZe vzdy vstoupit pouze jedna osoba. Pfitomnost vice osob na desce muze
mit za nasledek zranéni osoby nebo poruchu na zafizeni.
- Drite spravné bezpecnostni rukojet béhem cviceni. Bezpecnostni drzadlo pomaha zajistit
rovnovahu v pfipadé nahlé ztraty stability.
- Nez zacnete cvicit, zkontrolujte spravné nastaveni rychlostni zatéze. V pripadé neadekvatniho
nastaveni vyssi rychlosti mize dojit ke zranéni osoby.
- Pro své pohodli pfi cviceni nastavte bezpecnou a Vam vyhovujici rychlost.
- Vyhnéte se stejné pozici po dobu presahujici 10 minut 3x denné. V pripadé neuposlechnuti se u
uzivatele muze objevit télu Skodliva svalova krec.
- Nesefizujte nebo se nedotykejte tohoto zafizeni, pokud mate mokré nebo vihké ruce. Mize dojit k
poruse na zatizeni nebo k zasahu elektrickym proudem.
- Zastrcky se nedotykejte, pokud probleskuje. MuZe dojit k pozaru nebo k zdsahu elektrickym
proudem.
- UdrZujte zarizeni v bezpecné vzdalenosti od tepla nebo tepelnych zdroji. MizZe dojit k deformaci
vyrobku nebo vzniku poZaru.
- Nepouzivejte tento vyrobek pro jiné ucely.
- Drzte spravnou polohu téla.
UZivatelé, ktefi téchto instrukci neuposlechnou, nesou za nedodrzeni predpist veskerou
odpovédnost. Disledkem takového neuposlechnuti muzZe dojit napriklad k poskozeni stroje, vzniku
bolesti a zniceni dilu vyrobku.

Bezpecnostni instrukce pfri instalaci vyrobku
Vinyl a papir poutzity pfi baleni vyrobku musi byt shromazdén a znicen. Hrozi zde nebezpedi poziti téchto Casti
détmi, riziko uduseni ¢i uskrceni.
Neumistujte nebezpeény materidl, jako vodu, hoflavy material jako benzin ¢i fedidlo, napinacky Ci
Cepele do blizkosti stroje.
Pokud stroj pfemistujete, zvednéte prosim dolni ¢ast stroje za pomoci dvou ¢i tfi osob a stroj
timto zpUsobem presunte.
Nevystavujte stroj pfimému dennimu svétlu.
Tento stroj musi byt umistén ve vzdalenosti 50cm od nabytku nebo jakéhokoliv jiného
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zafizeni.

Drzte v bezpecné vzdalenosti od vihkého ¢i mokrého mista. Nevhodné umisténi mize mit za
nasledek zasah elektrickym proudem nebo jeho unik.

Neprekladejte a netlacte na sitovy kabel. MUZe dojit k zasahu elektrickym proudem nebo ke
vzniku pozaru.

NepouzZivejte horlavé materialy jako napf. benzin a jiné. MuzZe dojit k odbarveni.

PouZivejte zastrcku s uzemnénim. Zastrcka, ktera pouziva multikdd muze mit za

nasledek uvolnéni tepla nebo se mlzZe vznitit.

Nedotykejte se sitového kabelu mokryma rukama. Muze dojit k zasahu elektrickym proudem.

Okoli sitového kabelu a zastréku udrzujte v Cistoté. Usazeny prach muze zpUsobit pozar.

Stroj nepouzivejte pfi uvolnéni zasuvky a poskozeni sitového kabelu. Muze dojit k zasahu elektrickym
proudem nebo ke vzniku pozaru.

PFi zasouvani/vysouvani zastréky ze zasuvky uchopte télo zastréky. Pfimé tahnuti sitového kabelu maze
zpUsobit pozar nebo muzZe dojit k zasahu elektrickym

proudem.

Pred zapojenim zastrcky do zasuvky zkontrolujte elektricky proud a napéti.

Béhem delsiho preruseni provozu vyrobku vyjméte zastrcku ze zasuvky.

Pred cisténim vyjmeéte zastrcku ze zasuvky a pro Cisténi pouzivejte vidy suchou latku.

DemontaZz, oprava nebo remodelace samotnym uZivatelem neni pripustna. Maze dojit k vaznému poskozeni
stroje, zavadé, zasahu elektrickym proudem nebo vzniku pozaru.

Tento vyrobek vyZaduje externi uzemnéni.

Prosim, ujistéte se, Ze je zajisténo.

SKLADOVANI

1. Neskladujte vibracni stroj:

- blizko otevieného ohné

- na primém slunec¢nim svétle po dlouhou dobu

- v blizkosti pfivodu plynu, v zapraseném nebo vihkém prostredi
2. UdrZujte Vibracni stroj

- operacni teploty mezi 0-35°C

- skladovaci teplota mezi 5-50°C

- Vlhkost: pod 40-80%.

3.V pfipadé, Ze stroj delSi dobu nebudete pouzivat, pfikryjte jej Cistym latkovym potahem, abyste jej
chranili pfed prachem.

4. Neskladujte Vibrac¢ni stroj pod primym slune¢nim svétlem nebo na mistech kde jsou vysokeé teploty.
5. Vyvarujte se prorazeni sitového kabelu (mozné riziko zranéni nebo poskozeni stroje).

UDRZBA
1.Pravidelné provadéjte béznou udrzbu stroje na zakladé vytizeni stroje, minimalné vsak po 20
hodinach provozu.
Udrzba zahrnuje:
- kontrolu vsech pohyblivych ¢asti stroje (osy, klouby prevadéjici pohyb, atd.), zda jsou
dostatecné promazany. Pokud ne, ihned je namazte. Doporucujeme bézny olej pro kola a
Sici stroje nebo silikonové oleje.
- pravidelna kontrola vSech soucasti — Srouby a matice a pravidelné dotahovani.
- k udrzbé Cistoty pouzijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostredky s abrasivy.
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- chrante computer pred poskozenim a kontaktu s tekutinami ¢i potem.

- computer, adaptér, zastrcka a cely stroj se nesmi dostat do styku s vodou.

- computer nevystavujte slunecnimu zareni a kontrolujte funkénost baterii, aby nedoslo

k vyteceni baterii a tim poSkozeni celého computeru (pokud stroj baterie obsahuje)

- skladujte stroj vzdy na suchém, teplém a Cistém misté.

2.Pred ¢isténim se ujistéte, Ze hlavni vypinac je vypnut a AC sitovy kabel je vyjmut ze zasuvky.
3.Po kazdém cviceni vypnéte motor a vyjméte sitovy kabel ze zasuvky.

OCHRANA VIBRACNIHO STROJE

1. Nikdy nepouzivejte tento stroj ve vlhkych prostorach, jako jsou koupelny, bazény nebo lazné.
2. NepouZivejte v pfipadé, Ze je v mistnosti napraseno, olej, kouf nebo Ziravy plyn.
3. Vyvarujte se poskozeni povrchu vibracni ploSiny tézkymi predméty, okopavanim, nasilnym
poskrabanim.

CISTENI
1. Necistéte insekticidnim posttrikem, ani nepouZivejte benzen nebo redidlo (mozné nebezpeci zasahu
elektrickym proudem a vzniku pozaru).

Specifikace

Frekvence: 0-50 Hz
Amplituda: 1-10 mm

Sila: 2,8-3,5 Gs

rychlost: 20 stupnd
Programy: 3

Napéti: 220V-240V

El. proud: 4,5A

Vykon: 200W, 1,5 HP
Pojistka: 6 A

Rozmér: 73,5 cm x 69,5cm x 122 cm
Hmotnost: 45 kg

Nastupni plocha: 53x38 cm
Maximalni nosnost: 150 kg
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli nasledu;j
zaruky:
- zaruku 5 let na ram a jeho casti
- zaruku 2 roky na ostatni dily

ici

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu
se zaru¢nim listem

. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym posSkozenim

. opotrebenim dill pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé mechanismy)

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,
neumeérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

No oo b wN

Upozornéni:

1. cviéeni doprovazené zvukovymi efekty a ob¢asnym vrzanim neni zdvada branici fadnému uZivani stroje a tudiz nemuze byt
predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mize byt kratsi nez je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicl

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zavadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak,
aby véc mohla byt rddné uzivana

5. reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s presnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNiIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni.
Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pristroj nevhazujte do
domovniho odpadu. Za tcelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou
pfijata zdarma.
Spravnou likvidaci pomUzZete zachovat cenné prirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich
dopadd na
_ Zivotni prostredi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadd. Dalsi podrobnosti si
vyzadejte od mistniho Uradu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s
narodniho predpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k poutZiti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto ndvodu nebo jako celku treti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spolecnost MASTER SPORT s.r.o. pro poutZiti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti
neprebird Zddnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.

IANMASTER® oo
\/

722 00 Ostrava — Trebovice
servis@mastersport.cz
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Dakujeme Vam za zakupenie tohto stroja. Prosime, pozorne si preditajte tento navod na poufitie pred tym,

ako zaénete stroj pouzivat. Uchovajte navod pre neskorsie potreby.

Na3a spoloénost si vyhradzuje absoltGtne pravo zmenit design, obrazky a farbu materialu bez predos$lého upozornenia. Design,
obrazky a farba materidlu, tak ako je uvedené v tomto navode, sluzia vylucne pre ilustracné ucely.

Pridavna celotelova vibracna technoldgia vytvara rozsiahly reflex na tele, co ma za ndsledok intenzivnu a rychlu svalovd kontrakciu
urychlujlcu cely proces cvi¢enia. Reakcia tela na tuto stimulaciu je prirodna. S viacnasobnou vibra¢nou rychlostou a 10minutovym
cvi¢enim, si mozZete vytvorit svoj vlastny cvi¢ebny program. Tento stroj je pouzivany vrcholovymi atlétmi a teraz sa tiez rozsiril do
celého sveta do lekdrskych rehabilitacii, zdravotnictiev a fitness centier, tento stroj je vhodny pre vsetkych od 14 rokov.

Casti stroja:
Pred skladanim stroja, si najdite Cistu plochu, kde si rozlozite a skontrolujete vSetky ¢asti. Ak nejaka ¢ast chyba,
alebo je poskodend, kontaktujte predajcu.

o O A w

-‘4

computer

senzory tuku
podperna tyc

lava rukovat
prava rukovat
zakladna

kryt

nastavovacie nohy
kolieska

W NOUEWNRE
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20

6
19
11
2
12
9
14
16
8
14
16
17
15
10
¢. | popis mn. | & | popis mn.
1| kryt 1| 12 | Krizova skrutka M5x10 4
2 | lava tyc 1| 13 | Krizova skrutka M6x10 3
3 | prava tyc 1| 14 | pérova podlozka M8 4
4 | lava rukovat 1| 15| pérova podlozka M5 4
5 | prava rukovat 1| 16 | podlozka M8 4
6 | computer 1| 17 | podlozka M5 1
7 | podperna tyc 1| 18 | kdbel A 1
8 | skrutka M8x20 2| 19| senzor tuku B 1
9 | skrutka M8x60 2| 20| senzor tuku A 2
10 | krizova skrutka M5x10 4| 21 | kabel B 2
11 | skrutka M8x40 2
ZloZenie stroja: s ™
Krok 1 | -
1. polozte stroj na rovnu podlahu
2. spojte kable v podpernej tyci (7) a kabel zo zakladne (1).
3. Zabezpecte ich pomocou skrutiek (8,9), pérovej podlozky [Q}W@
v . . . E}
(14), podlozky (16), ako je zobrazené na obrazku { )
(1)
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Krok 2
Vlozte tyce (4,5) na diery v zékladni (1) a pripevnite ich
pomocou skrutiek (10) a pérovej podlozky (15).

Krok 3

Spojte tyce (2,3) s ty¢ami (4,5) a pripevnite ich pomocou
skrutiek (12), pripevnite jeden koniec tyce (2,3) pomocou
skrutiek (11) na podpernu tyc (7).

Krok 4
Spojte kabel (18,21), spojte senzor A(20) so senzorom B (19),
vloZte obidva kable do podpernej tyce (7).

Krok 5
Pripevnite computer (6) na ty¢ (7) pomocou skrutiek (13).
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COMPUTER

Speed

Fit Magsape

I 1
AU TDMndyFatE

- -
[

e a

L =4

ﬂE . ! = P
Power Stop Button Q @ ﬁ
Start Button

Auto/BodyFat Button

Time

Speed Down
Speed Up

AdjustUse Time Button

Performance Guide

LED displej telesného tuku
Casovy LED displej

rychlostny LED displej

tlacidlo STOP

tlacidlo START

automatické tlacidlo, telesny tuk
tlacidlo ¢asu

tlacidlo pre zvysenie rychlosti

. tlacidlo pre zniZenie rychlosti

10. sprievodca cvicenim

LN EWNE

Obsluha computeru:

Tlacidlo start/stop: pre zapnutie a vypnutie computeru.
Tlacidlo auto/telesny tuk: po zapnuti stroja si moZe uZivatel vybrat program bud automatickd nebo manudlnu
masaz (P1 aZ P3) alebo si vypoditat telesny tuk pomocou programu BMI.

Stla¢enim tohoto tlacidla sa zobrazi na displeji 88-P1-P2-P3-1; 88 znamenda manualny program. UzZivatel si
moZe nastavit rychlost v zavislosti na jeho telesnych schopnostiach a osobnych zvyklostiach. P1,P2,P3 su
prednastavené programy, ktoré sa nesmu pocas cvi¢enia menit.

Meranie telesného tuku: Stlacte tlacidlo BMI a vyberte 1, nastavte pohlavie, vek, vysku,

hmotnost a zobrazi sa vysledok. ‘ J

,1“ znamena vloZenie programu BMI. Po stlaceni tlac¢idla , TIME” si mbZete nastavit
osobny profil. Pomocou tlacidiel + alebo — uzZivatel vybere najprv pohlavie. 1 je muz, 2
Zena. Po nastaveni pohlavia nastavite vek pomocou tlacidla , TIME. Hodnota je
prednastavena na 20. Doporucujeme vlozit aktudlne Udaje. Vyska je prednastavend na n rr—

170cm a hmotnost 70 kg, ale opat si ich nastavite. Stlacte tladidlo TIME a na displeji sa
zobrazi,__“ po celom nastaveni. Uchopte senzory na rukovatiach a vysledok BMl sa
zobrazi cca za 5 sekund.

Tlacidlo TIME (c¢as): maximalny €as cvicenia je 10 minut

Tlacidlo SPEED (rychlost): Stlaéte tlacidlo + alebo — pre nastavenie intenzity.

Meranie telesného tuku ii

Program meranie telesného tuku — automaticky

Stlacte tlac¢idlo PROGRAM niekolkokrat pre vyber "01". mg
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Pomocou displeja ¢asu uvidite informdcie, stlacte tlacidlo zvySenie a zniZenie rychlosti a potom potvrdte
tla¢idlom ¢asu nasledujuce informdcie:

GENDER (pohlavie) - (muz = 1, Zena = 2), AGE (vek), HEIGHT (vyska v cm)
a weight (hmotnost v kg).

Dajte dlane na senzory na rukovatiach. V3s telesny tuk sa nacita na displeji.
Pohlavie prilis nizke  normaine prilis vysoké

Zena pod 17 17-27 nad 27

Muz pod 14 14-23 nad 23

Pozndamka: meranie je len orientacné, nemozno poutzit pre lekarske ucely.

Nastavenie programu

typ pocet cvi¢eni ¢as cvicenia rychlost
beznd kondicia 1-3 krat denne 5-20 min priemerna rychlost
Ubytok hmotnosti | 4-8 krat denne 10-20 min nizsia rychlost

Tabulka rychlosti u jednotlivych programov

Program

P1 12 24 12

P2 12 18 24 12
P3 12 24 18 12

PREVADZKOVE INSTRUKCIE

1. Zapojte kabel do zasuvky el. napatia a taktiez do konektora zo zadnej
strany stroja.

2. Zmacknite tlacitko zapnutia na zadnej strane zakladne. Budete pocut
pipnutie.

3. Stupnie sina stroj.

4. Vyberte si program pomocou tla¢itka PROGRAM — vid' vysie.

5. Zmacknite tlac¢itko START. Pokial si prajete kedykolvek zastavit, zmacknite
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tlacitko STOP. Programy 1,2,3 su prednastavené programy, zatial ¢o v programe 88 si nastavujete
vlastny ¢as cvi¢enia rychlost — vid' vysie.

6. Program 1-3 trva 10 minut. VZdy vypnite stroj tlaCitkom ON/OFF na zadnej strane zdkladne a vypnite
zdroj zo steny, pokial stroj nepouZivate. Ak je elektricky prud pretazeny, vratte sa spat pomocou
tlacidla RESET.

Pokial' déjde k priddovému pretaZeniu, stroj sa vypne — pridova ochrana. Stroj nejde znovu zapnut,
musite najprv stlacit istiace tla¢idlo —vid. obrazok.

e \Vyberte si program pomocou tlacidla PROGRAM - vid. vyssie.

( e Stlacte tladidlo START. Pokial si prajete kedykolvek zastavit, stlacte tlacidlo
> STOP. Programy 1,2,3 su prednastavené programy, zatial ¢o v programe 88 si
i ) nastavujete vlastny ¢as cvi¢enia a rychlost — vid. vyssie.

e Neprekracujte dobu jedného cvi¢enia 20 minut pre udrZzanie vasho zdravia.
Vzdy vypnite stroj tlacidlom ON/OFF na zadnej strane zakladne a vypnite
‘W zdroj zo steny, pokial stroj nepouzivate.
e Pokial chcete stroj premiestnit, zodvihnite prednu ¢ast a posuvajte ho po
kolieskdch na zadnej strane.

Obrazky su len ilustracné, sluZia pre vsetky druhy vibraénych strojov. Pokial vam bude bocna ty¢ zavadzat,
postavte sa inak, pokial to ide, inak cvik nevykonavajte.

CviCenie

Existuju 3 druhy cvitenia — posilfiovacie, natahovacie a masazne. Vacsina cvieni poskytuje kombinaciu tychto
troch skupin. Dajte si cez zakladnu uterak, ak cvicite cviky inak ako v stoji.

Drep - posilfiovacie cviCenie Postavte sa na vibra¢né plosinu s chodidlami od seba v

Sirke rozpdtia ramien. Drzte chrbat vzpriamene a kolena mierne pokréené. Jemne stiahnite ":i’
svaly na nohach. Mali by ste citit napatie vo Stvorhlavych svaloch stehennych, na zadku a v
chrbte.
4
z - . v . 77 amd 1T
HLBOKE DREPY - posilfiovacie cvicenie :

Postavte se na vibrac¢nu plosinu plochami chodidel v Sirke ramien.

Drzte kolena priamo nad chodidlami v 100 stupfiovom uhle, mierne pokrcéte nohy a stiahnite
svaly na nohach. Drzte chrbat rovno, predklorite hornu ¢ast tela dopredu. Toto cviéenie sa "
zameriava na posilnenie chrbta, sedacich svalov a n6h.
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VYPADY - posilfiovacie cvi¢enie

Umiestnite jedno chodidlo doprostred vibracnej plosiny, ustupte vzad a druhym chodidlom sa
pevne zaprite o zem za sebou. Drzte chrbat rovny a kolena priamo nad palcami na nohach,
stiahnite svaly na nohach. Mali by ste citit napatie v kolennych $lachach, stvorhlavych svaloch
zo stehien a zadku.

POSILNOVANIE panvového dna — posilfiovacie cviéenie Lahnite si chrbtom na
podlahu a dajte nohy na stroj. Zdvihajte zadok. Posilujete svaly zadku a stehien.

DREPY V SIROKOM POSTOIJI - posilfiovacie cvi¢enie

Postavte sa na vibracnu plosinu s chodidlami Siroko od seba a s palcami smerom von. Drzte
kolena priamo nad chodidlami v 100 stupfiovom uhle, pokréte mierne nohy. Mali by ste citit
napatie v chrbte, sedacich svaloch, stvorhlavych svaloch stehennych a vo vnutornej Casti
stehien.

Kliky — posilfiiovacie cvicenie

Klaknite si pred vibracnu plosinu, dajte ruky na ploSinu v Sirke ramien s palcami smerujicimi
dovnutra. S pevnym chrbtom a spevnenym bruchom sa odrdzajte od plosiny. Toto cvi¢enie
spevni prsné svalstvo, ramenné svaly a tricepsy. Pre variaciu cvi¢enia skuste pretiahnut nohy
a zdvihnut kolena.

Statické posilnovanie brusnych svalov --posiliovacie cvicenie
Zaprite si lakte a predlaktie na zakladiiu. Teraz s rovnymi chrbtom, pomaly zdvihajte
zadok hore. Toto cviCenie je dobré pre posilnenie brusnych svalov a svalov Zaludka.

Posilnovanie tricepsov - posilnovacie cvicenie

S ¢elom smerom od vibraénej plosiny sa pevne chytte za okraje a zdvihnite sa hore. Teraz
lahko ohnite ruky a posunte sa smerom dole k plosSine, stlacajuc ramenné lopatky k sebe.
Mali by ste citit napéatie v ramenach. Pre dalsiu variaciu, opakujte cvicenie s rovnymi
nohami.

Svaly zadku - posilnovacie cvicenie
Oprite si jednu ruku o zakladnu, drzte hlavu, chrbticu a nohy rovné.. DrZte tuto poziciu so
zdvihnutym zadkom. Toto cvicenie je na sedacie svaly.
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Natiahnutie stvorhlavého svalu stehenného — natahovacie cvié¢enia
Postavte jednu nohu na vibrac¢nu plochu s chodidlom mimo ploSinu. Drzte vrchnu

Cast tela a chrbat rovno, spevnite brucho. Potla¢enim panvy dopredu ponatahujte
Stvorhlavé stehenné svaly. Obmena tohoto cvicenia potiahnutim zadnej nohy dopredu.

Natiahnutie pritahovaéov — natahovacie cvi¢enia

Postavte sa na vibraénu plosinu bokom s jednym chodidlom blizko stipa. Umiestnite
chodidlo, ktoré je mimo ploSinu, na podlahu tak, aby boli nohy od seba. Pokréte nohu mimo
platiu, zatial ¢o druhu drzite napnutu. Drzte trup rovno, posunte zadok smerom k podlahe.
Toto cvicenie pretiahne vnutornu stranu stehien. Opakujte postup cvicenia s druhou nohou.

Masaz lytok — masazne cvicenie
Lahnite si pred vibra¢nu ploSinu s oboma lytkami na vibracnej ploSine a palcami smerujucimi
k stropu. Zvysok je jednoduchy, jednoducho relaxujte a uZite si osviezujlci masaz lytok.

Masaz stehien - quadriceps - masazne cvicenie
Lahnite si celom k zemi so stehnami na zékladni. Drzte spodnu ¢ast néh mierne
pokréené. Drzte chrbat rovny a brucho stiahnuté.

Uvolnenie ramien a krku - relaxacné cvicenie

Klaknite si pred vibra¢nu ploSinu s rukami natiahnutymi dopredu. Drzte chrbat a
krk rovno. Pretiahnite telo dozadu zatial' co ramena odpocivaju na ploSine. Toto
cvicenie uvolni oblast krku a ramien.

Uvolnenie hornej Casti tela - relaxacné cvicenie

Posadte sa chrbtom k vibracnej ploSine a s mierne pokréenymi nohami. Pouzite
lakte na udrZanie rovnovahy, zdvihnite hornu Cast tela z vibracnej plosiny. Drzte
krk a chrbat rovny. Pritiahnite ramena dozadu. Vibracie uvolnia hornu cast tela.
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Uvolnenie chrbta — relaxacné cvicenie
Posadte sa zadkom doprostred vibracnej plosiny s nohami od seba. Dovolte vrchnej
Casti tela sa uvolnit dopredu. Mali by ste citit prijemné uvolnenie na chrbte, bokoch a v
oblasti stehien.

Chodidla a spodna ¢ast nohy - relaxa¢né cvic¢enia
Sadnite si na stoli¢ku a dajte chodidla na zadkladriu.

Vypady, tlaky nad hlavou — posilivacie cviCenie
Budte vo vypadu vzad. Drzte cvi¢iace gumy nad hlavou s dlafami von, drzte sa hore s
vystretymi pazami. Toto cvicenie posiliuje kolenné slachy, stehnd, zadok, ramena, deltovy
a trapézovy sval.

Veslovanie hore a drepy - posilnovacie cvicenia
Skratte si gumy, ak je to potrebné. Postavte sa do mierného drepu. DrZte rukovite na
urovni hrudi s dlarilami smerom nadol. Toto cvicenie posilfuje stehna, zadok, chrbat a

ramena. w
Posilnovanie bicepsov, Ciastocné drepy - posilfiovacie cvicenie

Postavte sa do mierneho drepu. Drzte rukovate na Urovni brusnych svalov s dlafiami ;
smerom nahor. Toto cvienie posilfiuje stehna, zadok, chrbat a bicepsy (ramena). = iu" _"E-T'

BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

K udrZaniu vykonnostného Standardu tohto stroja, prosime, vSimnete si nasledujucich bodov:

A. pred pouZitim
1. Pouzivajte tento stroj len za icelom uvedenym v tomto navode.
2. Nepremiestnujte alebo nepouZivajte nasilie na premiestnenie tohto vyrobku, aby ste zabranili poskodeniu, napr
drevenych podlah a pod .
3. Nepouzivajte tento stroj 30 minut pred ani po jedle.
4. Tento stroj mdze sucasne pouzivat len jedna osoba. V pripade nedodrzania tohto upozornenia mdze dojst k zraneniu
alebo rozbitie vibracnej plosiny.
5. Predtym, ako zac¢nete cvicit, sa spravne chytte bezpecnostnej rukovate. Pom6ze vam to udrzat stabilitu, zatial ¢o
cvicite na tomto stroji.
6. Predtym, ako zaénete cvicit, skontrolujte rychlostny stuperi a uistite sa, Ze ste si nastavili bezpe¢nd rychlost a
pohodlInd Uroven pre cvitenie. Ak si zvolite velmi vysoku rychlost, mohli by ste sa zranit.
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7. Uistite sa, Zze mate dostato¢nl medzeru medzi vasimi chodidlami v podiato¢nom stave. Odporuéana vzdialenost je

okolo 30 cm.

8. Nepouzivajte tento stroj na iné ucely ako cvicenie.

9. Neuvadzajte tento stroj do chodu, ani sa ho nedotykajte ak je zapnuty, s mokrymi alebo vihkymi rukami. Mohlo by
vam to spdsobit elektricky Sok alebo poskodit stroj.

10. Nepouzivajte Ziadne druhy ostrych predmetov ani nebezpecnych materidlov ak tento stroj pouZivate. Nevkladajte
prsty do medzery krytu.

POCAS POUZIVANIA
1. V pripade akéhokolvek nezvycajného zdravotného stavu alebo priznaku prestante okamzite vyrobok
pouzivat a konzultujte tento stav s Vasim lekarom.
2. Nevyvijajte neprimerany tlak na vyrobok (mozné riziko zranenia oséb a poruchy na zariadeni).
3. Ak je vyrobok vypnuty, vyberiete sietovy kabel zo zasuvky (elektricky prid moze spdsobit zasah elektrickym
prudom alebo vznik poZziaru).
4. Pri rovnakej pozicii necvi¢te dlhsie ako 10 minat. Mohli by ste dostat svalové kfe.

PO POUZITI STROJA
1. Po skonéeni cvi€enia vypnite motor a vytiahnite sietovy kabel zo zasuvky.

BEZPECNOSTNE VAROVANIE
VAROVANIE: Nespravne pouzivanie vyrobku moze mat za nasledok smrt alebo vazne zranenia.
UPOZORNENIE: Nespravnym pouzitim vyrobku moéze déjst k vaznym zraneniam alebo skodam na majetku.

Varovanie

Akakolvek osoba, u ktoré sa objavili alebo objavuju tieto priznaky, musia konzultovat pouzitie tohto
vyrobku so svojim lekdrom este pred uZitim samotnym:

- epilepsia;

- tazka cukrovka,

- tazké srdcové a cievne ochorenia,

- vyskocena platnicka, ochorenia medzistavcovych dosticiek, zapal stavca;
- zavedené kolenné alebo bedrové implantaty,

- zavedeny kardiostimulator;

- zavedené vnutromaternicové teliesko;

- voperované kovové skrutky;

- trombodza,

- rakovina,

- akutna infekcia;

- akutne operované zranenia;

- tehotenstva;

- tazkd migréna.

Opatrnost pri pouziti

- Nenechavajte deti bez dozoru v blizkosti zariadenia.

- Dodrziavajte volny priestor okolo stroja 1 m.

- Pred pouZitim tohto stroja, konzultujte svoj aktudlny zdravotny stav so svojim lekarom.

- Konzultacia s lekarom je potrebna obzvlast u deti, starsich ludi, tehotnych Zien a chorych os6b .

- Prestanite stroj pouzivat okamzite, ak budete pocitovat zavraty, objavi sa u vas pocit na zvracanie, bolest na hrudniku
alebo akakolvek abnormalna fyzicka nevolnost.

- Uchovavajte toto zariadenie v bezpecnej vzdialenosti od deti mladsich ako osem rokov a od domacich zvierat.

- Pozor na akékolvek ostré veci ako napr. lyZica, n6zZ a kazdy nebezpeény material. Nekladte prsty na naslapnu dosku.
MobzZe dbjst k zraneniu osoby alebo k poruche na zariadeni.

- U deti a starsich os6b je potrebné zabezpedit zodpovedného dohladu. Nezabezpelenie mdze

sposobit zranenie osoby alebo poruchu na zariadeni.
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- Na naslapnej doske neskacte. Méze déjst k zraneniu osoby alebo poruche na zariadeni.

- Na naslapnej doske udrZiavajte rovnovahu. Neudrzanie rovnovahy moze mat za nasledok zranenie osoby alebo
poruchu na zariadeni.

- Na naslapnu dosku moze vidy vstupit iba jedna osoba. Pritomnost viacerych os6b na doske moze mat za nasledok
zranenie osoby alebo poruchu na zariadeni.

- Drzte spravne bezpecnostnu rukovét pocas cvicenia. Bezpeénostné drzadlo pomaha zabezpedit rovnovahu v pripade
nahlej straty stability.

- Kym zaénete cvicit, skontrolujte spravne nastavenie rychlosti zataze. V pripade neadekvatneho nastavenia vyssej
rychlosti moze dojst k zraneniu osoby.

- Pre svoje pohodlie pri cvieni nastavte bezpecnd a Vam vyhovujuci rychlost.

- Vyhnite sa rovnakej pozicii dlhsie ako 10 minut 3x denne. V pripade neuposlidchnutia sa u uzivatela mézu objavit telu
Skodlivy svalovy k.

- Nevykonavajte alebo sa nedotykajte tohto zariadenia, ak mate mokré alebo vihké ruky. Moze dojst k poruche na
zariadeni alebo k zasahu elektrickym pradom.

- Zastrcky sa nedotykajte, ak prebleskuje. Mdze dojst k poZiaru alebo k zdsahu elektrickym prddom.

- UdrZujte zariadenie v bezpecnej vzdialenosti od tepla alebo tepelnych zdrojov. Méze dbjst k deformacii vyrobku alebo
vzniku poZiaru.

- NepouZivajte tento vyrobok na iné ucely.

- Drzte spravnu polohu tela.

Uzivatelia, ktori tychto pokynov neuposlichnu, nest za nedodrzanie predpisov vetku zodpovednost. Dosledkom
takéhoto neuposlichnutie méze dbéjst napriklad k poskodeniu stroja, vzniku bolesti a zni¢enia dielu vyrobku.

Bezpecnostné pokyny pri inStalacii vyrobku

Vinyl a papier pouzity pri baleni vyrobku musi byt zhromaZzdeny a zni¢eny. Hrozi tu nebezpecéenstvo pofZiti tychto Casti
detmi, riziko udusenia ¢&i uskrtenia.

Neumiestfiujte nebezpecny material, ako vodu, horlavy material ako benzin alebo riedidlo, pripinaciky alebo cepele do
blizkosti stroja.

Ak stroj prenasate, zdvihnite prosim dolnu cast stroja za pomoci dvoch alebo troch oséb a stroj tymto sposobom
presunite.

Nevystavujte stroj priamemu dennému svetlu. Tento stroj musi byt umiestneny vo vzdialenosti 50cm od nabytku alebo
akéhokolvek iného zariadenia.

Drzte v bezpeénej vzdialenosti od vlhkého alebo mokrého miesta. Nevhodné umiestnenie mbze mat za nasledok zasah
elektrickym pridom alebo jeho unik.

Neprekladajte a netlacte na sietovy kabel. MdZe dojst k zasahu elektrickym prddom alebo k vzniku poziaru.
NepouZivajte horlavé materialy ako napriklad benzin a iné. M6zZe déjst k odfarbeniu. PouZivajte zasuvku s uzemnenim.
Zastrcka, ktord pouziva multikdd moze mat za nasledok uvolnenie tepla alebo sa mdze vznietit.

Nedotykajte sa sietového kablu mokrymi rukami. Méze d6jst k zdsahu elektrickym priadom.

Okolie sietového kabla a zastrcku udrzujte v Cistote.

Usadeny prach mbze spbsobit poziar. Zariadenie nepouzivajte pri uvolneni zasuvky a

poskodenie sietového kabla. M6zZe dojst k zasahu elektrickym prddom alebo k vzniku poziaru.

Pri zastvani / vysuvani zastrcky zo zasuvky uchopte telo zastréky. Priame tahanie sietového

kabla moze spOsobit poziar alebo mdze dojst k zasahu elektrickym prddom.

Pred zapojenim zdastrcky do zasuvky skontrolujte elektricky prud a napatie.

Pocas dlhsieho prerusenia prevadzky vyrobku vytiahnite zastréku zo zasuvky.

Pred Cistenim vytiahnite zastr¢ku zo zasuvky a pre Cistenie pouzivajte vidy suchu latku. Demontdz, oprava alebo
remodelovanie samotnym uzivatelom nie je pripustné. Moze dojst k vaznemu poskodeniu stroja, zdvade, zasahu
elektrickym pridom alebo vzniku poziaru.

Tento produkt vyZaduje externé uzemnenie.

Prosim, uistite sa, Ze je zabezpecené.

SKLADOVANIE

1. Neskladujte vibracny stroj:
- blizko otvoreného ohna
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- na priamom slne¢nom svetle po dlhd dobu

- v blizkosti privodu plynu, v zaprasenom alebo vlhkom prostredi
2. UdrZujte vibracny stroj

- operacné teploty medzi 0-35° C

- skladovacia teplota medzi 5-50 ° C

- vlhkost: pod 40-80%.

3.V pripade, Ze stroj dlhsiu dobu nebudete pouzivat, prikryte ho ¢istym latkovym potahom, aby ste ho chranili
pred prachom.

4. Neskladujte vibracny stroj pod priamym slne¢nym svetlom alebo na miestach kde su vysoké teploty.

5. Vyvarujte sa prerazeniu sietového kabla (mozné riziko zranenia alebo poskodenia stroja).

UDRZBA

1.Pravidelne robte beZnu udrzbu stroja na zaklade vytaZenia stroja, minimdlne vsak po 20 hodinéach
prevadzky.
Udriba zahffa:
- kontrolu véetkych pohyblivych &asti stroja (osi, kiby prevadzajicej pohyb, atd.), ¢ su dostatoéne premazané.
Ak nie, okamzite ich natrite. Odporucame beiny olej na bicykle a Sijacie stroje alebo silikonové oleje.
- Pravidelna kontrola vsetkych komponentov - skrutky a matice a pravidelné dotahovanie.
- Na udrzbu Cistoty pouzite len mydlovy roztok a nie Cistiace prostriedky s abrasive.
- Chrante computer pred poskodenim a kontaktu s tekutinami alebo potom. - computer, adaptér, zastrcka a
cely stroj sa nesmie dostat do styku s vodou. - computer nevystavujte sine¢nému Ziareniu a kontrolujte
funkcnost batérii, aby nedoslo k vyteceniu batérii a tym poskodeniu celého computeru (pokial stroj batéria
obsahuje) - skladujte stroj vidy na suchom, teplom a Cistom mieste.

2.Pred Cistenim sa uistite, Ze hlavny vypinac je vypnuty a AC sietovy kabel je vynaty zo zasuvky.

3.Po kazdom cviceni vypnite motor a vytiahnite sietovy kabel zo zasuvky.

OCHRANA VIBRACNEHO STROJA

1. Nikdy nepouzivajte tento stroj vo vlhkych priestoroch, ako su kupelne, bazény alebo kupele.
2. NepouZivajte v pripade, Ze je v miestnosti naprasene, olej, dym alebo Zieravy plyn. 3. Vyvarujte sa
poskodeniu povrchu vibraénej plosiny tazkymi predmetmi, okopdvanim, nasilnym poskriabanim.

CISTENIE

1. Nedistite insekticidnym postrekom, ani nepouzivajte benzén alebo riedidlo
(mozné riziko zasahu elektrickym priudom a vzniku poziaru).

Specifikacie
Frekvencia: 0-50 Hz
Amplitdda: 1-10 mm
Sila: 2,8-3,5 Gs
rychlost: 20 stuprov
Programy: 3
Napatie: 220V-240V
El. prud: 4,5 A
Vykon: 200W, 1,5 HP
Poistka: 6A
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Rozmer: 73,5cm x 69,5cm x 122 cm
Hmotnost: 45 kg

Nastupna plocha: 53x38 cm
Maximalna nosnost: 150 kg

Preddavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi nasledujuce
zaruky:
- zaruku 5 rokov na ram a jeho casti
- zaruku 2 roky na ostatné diely

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatela tj. Poskodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostato¢nym zasunutim sedadlovej ty¢e do ramu, nedostatocnym
utiahnutim pedalov v klukach a kltk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové casti, pohyblivé mechanizmy ako
loziska, klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zdsahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim
vody, neimernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a obCasnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu pouzivaniu stroja a tak isto
nemoze byt predmetom reklamdcie. Tento jav sa da odstranit beznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remenia a dalSich pohyblivych ¢asti mézZe byt kratSia neZ je doba zaruky

3. na stroji je nutné vykonat odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materidlom vyrobku tak,
aby vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamdcia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zdvady a potvrdenym dokladom o
zakupeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni. Po uplynuti
doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do domového
odpadu. Za ucelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na urcenych zbernych miestach, kde budu prijaté
zdarma.
E— Spravnou likvidaciou pomézete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych
dopadov na Zivotné prostredie a fudské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravne;j likvidacie odpadov. Dalsie
podrobnosti si vyziadajte od miestneho Uradu alebo najblizSieho zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu
méZu byt v sulade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu ¢asti tohto navodu
alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného sthlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spoloénost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZitie informacii obsiahnutych v
tomto navode na pouZitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.

TRINET Corp, s. r. 0. h As TER®
\/

Cesta do Rudiny 1098
024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia
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Urzadzenie wibracyjne MASTER" - G4

INSTRUKCJA OBStUGI
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Dziekujemy za zakup tego urzgdzenia. Prosimy o uwazne przeczytanie instrukcji obstugi przed rozpoczeciem korzystania.
Przestrzegaj instrukcji dotyczacych uzytkowania dla wtasnego dobra.

Nasza firma zastrzega sobie petne prawo do zmiany projektu, materiatéw itd. bez uprzedniego zawiadomienia.
Zarowno projekt, zdjecia,materiat jak i kolor, opisane w tym podreczniku, sg przeznaczone wytacznie do zilustrowania

Technologia wytwarzanych wibracji ¢wiczy refleks ciata, doprowadza do szybkiego i intensywnego skurczu miesni.

Ciato reaguje naturalnie na symulacje. Mozna ustawi¢ predkosé¢, a takze wybraé program, mozna tez utworzy¢ wtasny program
¢wiczen. Ta maszyna uzywana jest przez najlepszych sportowcéw bedgcych na szczycie, ale réwniez stata sie popularna na catym
Swiecie w rehabilitacji medycznej, fitnessie, promuje zdrowie. Urzgdzenie wibracyjne jest odpowiednie dla wszystkich od 14 roku
zycia.

Czesci urzadzenia

Przed montazem ustaw urzgdzenie w czystym miejscu, gdzie bedziesz mégt roztozy¢ poszczegdlne elementy.

Upewnij sie, ze nie brakuje zadnej z czesci. Jezeli brakuje ktéregos z elementdw lub jest on uszkodzony, skontaktuj sie ze
sprzedawca.

o O A w

-‘4

komputer
czujniki ttuszczu
wspornik
lewyuchwyt
prawy uchwyt
podstawa
obudowa
regulowane nézki
koteczka

LN EWNRE
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¢. | popis

mn.

popis

obudowa

Krzyzowa $rubaM5x10

Lewy wspornik

Krzyzowa $ruba M6x10

Prawy wspornik

Podktadka sprezysta M8

Lewy uchwyt

Podkladka sprezysta M5

Prawy uchwyt

podkladka M8

komputer

podkladka M5

wspornik

kabel A

Sruba M8x20

Czujnik ttuszczu B
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Sruba M8x60

Czujnik ttuszczu A

=
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Krzyzowa sruba M5x10

kabel B
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sSruba M8x40
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Montaz urzadzenia:

Krok 1

e potdz urzadzenie na ptaskiej powierzchni

e potacz kabel ze wspornika (7) z kabel z podstawy (1).

e Zabezpiecz za pomocag Sruby (8,9), sprezystej podktadki
(14), podktadki (16), jak jest przedstawione na obrazku

i1)




Krok 2
W16z wspornik(4,5) na otwory w podstawie (1) i przymocuj je za
pomocg $rub (10) i podktadki sprezystej (15).

Krok 3

Potacz wspornik (2,3) z uchwytami (4,5) i przymocuj je za pomoca
$rub (12), przymocuj jeden koniec wspornika (2,3) za pomoca
$rub (11) do gtdwnego wspornika (7).

Krok 4
Potacz kabel (18,21), potacz czujnik A(20) z czujnikeim B (19),
wioéz obydwa kabele do wspornika(7).

Krok 5
Przymocuj komputer (6) na wspornik (7) za pomoca srub (13).




KOMPUTER

Speed

Fit Magsape

I 4
Al TDJ’Bnd]rFatA’g. i

L -4

Power Stop Button ﬂ
Start Button

Auto/BodyFat Button

Time

Speed Down
Speed Up

AdjustUse Time Button

Performance Guide

LED wyswietlacz ttuszczu

LED wyswietlacz czasu

LED wyswietlacz predkosci
przycisk STOP

przycisk START

automatyczny przycisk ttuszczu,
przycisk czasui

przycisk zwiekszenia predkosci

. przycisk zmniejszenia predkosci
10. $rednia ¢wiczenia
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Obstuga komputera:

Przycisk start/stop: pro zapnuti a vypnuti computeru.

Przycisk auto/tkanka ttuszczowa: po wlgczeniu urzadzenia uzytkownik moze wybraé program autimatycznego
lub manualnego masazu (P1 do P3) lub obliczy¢ zawartos¢ ttuszczu w swoim ciele za pomocg progrmau BMI.
Nacisniecie tego przycisku ukaze sie na wyswietlaczu 88-P1-P2-P3-1; 88 oznaczenia sg symbolami programu
manualnego.Uzytkownik moze ustawi¢ predkos¢ w zaleznosci od swoich mozliwosci fizycznych i nawykow
osobistych. P1,P2,P3 s3 to gotowe zaprogramowane programy, ktérych nie mozna zmienié.

Pomiar tkanki ttuszczowej: Nacisnij przycisk BMI i wybierz 1, wskaz ptec¢, wiek, wzrost, waga i wyswietli sie
wynik.

,1“ oznacza wprowadzenie programu BMI. Po nacisnieciu przycisku , TIME“ mozesz ustawi¢ swoj nowy profil.
Za pomocg przycisku + lub — uzytkownik wskazuje najpierw pteé. 1 to mezczyzna, 2 kobieta. Po wskazani pfci
ustaw wiek za pomocg przycisku ,, TIME. Wartosc ustawiona jest na 20.Zalecamy wprowdzanie aktualnych
danych.. Wzrost jest ustawiany na 170cm i waga 70 kg, ale mozna zmienic¢. Nacisnij przycisk TIME a na
wyswietlaczu pojawi sie ,,__“ w celu ustawienia. Vhwy¢ czujniki na uchwytach a wynik pomiaru BMI pojawi sie
po niecatych 5 sekundach.

Przycisk TIME (czas): maksymalny czas ¢wiczenia wyosi 10 minut
Przycisk SPEED (predkos¢): Nacisnij przycisk ,+“ lub ,,-“ aby dostosowaé predkosc¢.



Funkcja pomiaru tkanki ttuszczowej

Program pomiaru tkanki ttuszczowej - Automatyczny
Aby wybraé program, nalezy wcisng¢ przycisk "01".

Z czasem zobaczysz informacje na wyswietlaczu,mozesz wcisng¢ przycisk w celu zwiekszenia lub
zmniejszenia predkosci, a nastepnie potwierdzi¢ klikajgc na nastepujace informacje:

Pte¢ - (1 = mezczyzna, kobieta = 2), wiek, wysokos¢ (wzrost w cm)
masa ciata (waga w kg).

Potdz dtonie na czujniki w uchwytach. Twoja zawartos¢ tkanki ttuszczowej bedzie wyswietlona na
ekranie.

Pte¢ za niska w normie za wysoka
Kobieta pod 17 17-27 nad 27
Mezczyzna pod 14 14-23 nad 23 [

Uwaga: Pomiar jest tylko orientacyjny, nie moze by¢ uzywany w celach medycznych.
INSTRUKCJA OBStUGI

Ustawienie programu
Czestotliwosc
typ wykonania Czas ¢wiczenia | predkos¢

Stan kondycji 1-3 raz dziennie |5-20 min Srenia predkoéé
Utrata masy ciata | 4-8 razy dziennie | 10-20 min Niska predkos¢

Tabelka predkosci dla poszczegdlnych programow.

Program

P1 12 24 12

P2 12 18 24 12
P3 12 24 18 12

1.Podtacz kabel do gniazdka elektrycznego i ztgcza z tytu podstawy

2.Przefacz przycisk z tytu podstawy. Ustyszysz sygnat dzwiekowy.

3. Wejdz na urzadzenie



4. Za pomoca przycisku wybierz program - patrz wyzej

5.Wybierz przycisk START. Jesli bedziesz chciat sie zatrzymac, nacisnij przycisk STOP. Programy 1,2,3 s3 to
programy automatyczne, natomisat przy programie 88, mozesz samodzielne ustawi¢ wtasny czas treningu
oraz predkosci - patrz wyzej.

Jesli dojdzie do przecigzenia, urzadzenie sie wytgczy — specjalna ochrona. Urzgdzenie nie da sie
ponownioe wtgczyé,musisz jak najszybciej nacisngé przycisk —jak widaé na obrazku.

(..
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programie 88 samemu ustawiasz czas ¢wiczenia i predkosé

wytgcz gtéwne zasilanie, jesli nie korzystasz z urzadzenia.

koleczkach

Obrazki maja charakter ilustracyjny, sg uzywane do wszystkich rodzajow urzadzen
wibracyjnych

Cwiczenia

Istniejg 3 rodzaje ¢wiczen - fitness, stretching i masaz. Wiekszos¢ éwiczen stanowi potfaczenie tych trzech
grup. Umiesc¢ recznik na podstawie urzadzenie, jezeli wykonujesz ¢wiczenia inne niz w pozycji stojgce;.

Pétrzysiady- Cwiczenia fitness

Stan na platformie wibrujacej, stopy ustaw od siebie na szerokos¢ ramion. Trzymaj plecy wyprostowane, a
kolana lekko ugiete. Cwiczenie poprawia mieénie nég. Powiniene$ czu¢ napiecie mieéni ud,
posladkéw i plecy

Przysiady — Cwiczenia fitness

Stan na platformie wibrujacej stopy ustaw na szerokos$¢ ramion

Kolana ztgcz ze sobg, delikatnie zgnij nogi.Trzymaj plecy proste, pochyl gérng czes¢ ciata
do przodu. Cwiczenie te skupia sie na wzmocnienu tutowia, posladkéw i mieéni nég.

Wypady — Cwiczenia fitness

poreczy. Powinienes czu¢ napiecie $ciegien kolanowych miesni ud i posladkow.

H

Wybierz program za pomocg przycisku PROGRAM — jak wyzej
Przytrzymaj przycisk START. Jesli chcesz zatrzymac¢ w dowolnym momencie
nacisnij STOP. Programy 1,2,3 to zaprogramowane programy, natomiast w

— jak widac wyzej
Nie nalezy przekraczaé¢ 20 minut czasu éwiczen, aby utrzymac swoje zdrowie.
Zawsze uruchom/ wytacz urzadzenie za pomocg przycisku ON/OFF lub z tytu

Jesli chesz przemiesci¢ urzadzenie, podnies przednig czes¢ i przesuwaj na

»
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Umiesc¢ jedng noge na platformie wibracyjnej, drugg na podtodze.Wyprostuj plecy, ztacz kolana, rekami chwyc¢ sie
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Wzmacnianie miesni posladkow - ¢wiczenia fitness
Potdz sie na plecach na podtodze, nogi natomiast na urzgdzeniu. Podnies swoje posladki. Wzmacniasz miesnie posladkéw i ud.

[

Sktony - Cwiczenia fitness

Stan na platformie wibrujacej, rozstaw szeroko nogi, palcami na zewnatrz

Trzymaj kolana powinny by¢ w rozkroku, pochyl sie lekko. Powinienes czu¢ napiecie plecéw, miesni
posladkéw, miesni i ud.

Uchwyty — Cwiczenia fitness

Ukleknij przed urzadzeniem wibracyjnym, potéz rece na platformie, rozstaw je na szerokos¢ ramion kciukami
skierowanymi do wewnatrz. Nogi ustaw poza urzgdzeniem na stabilnej powierzchni. Dziatanie to ¢wiczy
miesnie klatki piersiowej, miesni ramion i triceps. Mozna takze sprébowac ¢wiczenia: rozprostowanie nog i
podnosic kolana do gory.

Wzmacnianie mieséni brzucha — Cwiczenia fitness
Ustaw tokcie i przedramiona na platformie. Wyprostuj plecy, powoli unos posladki do
gory. To ¢wiczenie jest dobre na wzmocnienie miesni brzucha.

Wzmacnianie tricepsu - Cwiczenia fitness
Ustaw sie tytem do urzadzenia, pochyl sie i rekami chwy¢ krawedzi platformy. Biodra kieruj w dét ,topatki do
siebie. Powiniene$ czué napiecie ramion i plecéw. Mozesz powtdrzy¢ éwiczenie z prostymi nogami.

Wzmacnianie mie$ni poéladkéw — Cwiczenia fitness
Oprzyj sie do jednym ramieniem podstawy, prosto trzymaj gtowe, kregostup,nogi trzymaj réwno. Unos sie
jednym bokiem. Posladki unos do gory. Zabieg ten wzmacnia miesnie posladkow.
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Rozcigganie miesnia czworogtowego uda - ¢wiczenia rozciggajgce
Potdz jedng noge na powierzchni wibracyjnej, druga poza platforma. Gérng czesc ciata i plecy trzymaj proste,
weciagnij brzuch. Cwiczenie rozciagga miesien czterogtowy uda. Cwiczenie powtdrz na drugiej nodze.

Rozcigganie miesni uda - Cwiczenia rozciagajace

Ustaw sie bokiem do urzadzenia, jedng noga stan na platformie wibracyjnej, drugg noga na

podtodze. Ugnij noge znajdujaca sie na platformie, podczas gdy inne czesci trzymaj nieruchomo.

Tutdéw trzymaj prosto, posladki pochylaj w kierunku podtogi. Cwiczenie rozciagajace wewnetrzng strone uda.
Powtdrz éwiczenie na drugiej nodze.

Masaz tydek
Potdz sie przed urzadzeniem wibracyjnym, nogi potdz na platformie, palcami skierowanymi do géry. Reszta
ciata powinna by¢ swobodna. Masaz zapewnia odpoczynek ¢ i peten relaks.

Masaz miesnia czworogtowego uda
Potdz sie catym ciatem na platformie, gtowg skierowana do podtogi. Podeprzyj sie na ugietych rekach, nogi
trzymaj prosto.

Rozluznienie mie$ni ramion i szyji - Cwiczenia relaksacyjne

Ukleknij przed platforma z rekami wyciggnietymi do przodu. Oprczyj je na urzadzeniu.Plecy i szyje
wyprostuj.

Cwiczenie rozluznia miesnie szyi i ramion.

Rozluznienie gérnej czeéci ciata - Cwiczenia relaksacyjne

Usigdz wygodnie tytem do platformy wibracyjnej i lekko ugnij nogi w kolanach.
tokcie dla

utrzymania réwnowagi oprzyj na urzgdzeniu.. Miesnie szyi i grzbietu trzymaj
prosto. Drgania bedziesz czut w gérnych partiach czesci ciata.

RozluZnienie stép i podudzia - Cwiczenia relaksacyjne
Usigdz na krzesle i umiesé stopy na urzadzeniu.




Wypady z gumami w gére — Cwiczenie fitness
Zréb wypad jedng nogg w tyt. Chwy¢ gumy, éwicz z wyciggnietymi ramionami. To ¢wiczenie wzmacnia uda,
posladki, plecy, a takze miesnie ramion.

Przysiady z gumami — Cwiczenie fitness
Do tego ¢wiczenia skro¢ gumy, jesli to konieczne. Stan w lekkim rozkroku. Trzymajac uchwyty na wysokosci
klatki piersiowej réb przysiady w dét. To ¢wiczenie wzmacnia uda, posladki, plecy i ramiona.

Wzmocnienie bicepsu, pét przysiady — Cwiczenie fitness
Stan w lekkim rozkroku. Trzymajgc gumy z dtorimi skierowanymi do gory réb pét przysiady. To ¢wiczenie
wzmacnia uda, posladki, plecy i biceps.

Ostrzezenie o zachowaniu bezpieczenstwa

Aby utrzymac standard wykonania tej maszyny, prosze zwréci¢ uwage na nastepujgce punkty:
Przed uzyciem

1. Uzywaj tej maszyny tylko do celéw okreslonych w niniejszej instrukcji.

2. Nie przenosi¢ produktu samemu , aby zapobiec uszkodzeniutakich jak drewniane podtogi, itp.

3. Nie uzywaj tej maszyny 30 minut przed lub po positku.

4. Z urzadzenia moze jednoczesnie korzystac tylko jedna osoba. Nieprzestrzeganie tego ostrzezenia moze

spowodowac uszkodzenie wibracyjne platformy.

5. Przed rozpoczeciem ¢wiczenia fizycznych, prawidtowo chwyci¢ uchwyty. Pomaga to w utrzymaniu

stabilnosci podczas ¢wiczen.

6. Przed rozpoczeciem ¢wiczen, sprawdzi¢ poziom szybkosci i upewnij sie, ze zostat ustawiony komfortowy

poziom wykonania. W przypadku wybrania "bardzo szybki", mdgtbys doznaé kontuzji.

7. Sprawdz, czy masz wystarczajgco duzo miejsca miedzy nogami w stanie poczgtkowym. Zalecana odlegto$¢ okoto 30 cm.
8. Nie uzywaj tego urzadzenia do celéw innych niz wykonywanie.

9. Nie podawaj tej maszyny w ruchu, ani dotykaj, kiedy jest wigczony, w mokrych lub wilgotnych

rekach. Mozna to spowodowac porazenie pragdem lub uszkodzenia maszyny.

9. Nie nalezy uzywac wszelkiego rodzaju ostrych przedmiotéw lub materiadwy niebezpiecznych, jesli uzywasz maszyne.
Nie nalezy wktadac palcow w szczeline oktadzin.

Podczas uzytkowania

1. W razie zaburzenia stanu zdrowia lub objaw natychmiast zaprzesta¢ korzystania z produktu i

Skonsultowaé te sytuacje z lekarzem.

2. Nie nalezy wywiera¢ nadmiernego nacisku na produkt (mozliwe ryzyko zranienia i zaburzenia urzgdzenia).

3. Jesli produkt jest wytgczony, odtacz kabel sieciowy od gniazdka sieci elektrycznej (pradu elektrycznego moze spowodowacé
zaktécenia

porazenia prgdem lub pozaru).

4. W tej samej pozycji nie uzywac wiecej niz 10 minut. Mozna dostaé skurcze miesni.

Po uzyciu maszyn
1. Po ¢wiczeniach wytgczy¢ silnik i wyjgé kabel sieciowy.

Bezpieczenstwo OSTRZEZENIE

OSTRZEZENIE: Niewtasciwe uzywanie produktu moze spowodowaé $mieré¢ lub
powazne obrazenia.

OSTRZEZENIE: Nieprawidtowe korzystanie z produktu, moze powodowaé powazne




obrazenia lub uszkodzenia mienia.

Ostrzezenie

Kazda osoba, ktéra doswiadczyta nastepujgcych objawoéw, powinna skonsultowac sie z lekarzem :
- Padaczka;

- Ciezkie cukrzycy;

- Ciezka choroba serca i naczyn;

- Rzucony dysk, miedzykregowych Zaburzenia ptytek krwi, zapalenie kregéw;
- Wprowadzenie implantéw stawu biodrowego i kolanowego;

- Wprowadzony stymulatora;

- Rok zatozenia wktadki wewnatrzmacicznej;

- Wszczepiane sruby metalowe;

- Zakrzepicy;

- Rak;

- Ostre zakazenie;

- Operated ostrego uszkodzenia;

- Cigza;

- Ciezkie migreny.

Nalezy zachowac ostroznos¢ podczas korzystania:

- Nie wolno pozostawiac¢ dzieci bez opieki w poblizu obiektu.

- Wolna przestrzerh wokoét maszyny to 1 m.

- Przed rozpoczeciem korzystania z tej maszyny, skonsultowad sie z lekarzem.

- Konsultacja z lekarzem jest konieczna zwtaszcza u dzieci, oséb starszych, kobiet w cigzy i

chorych.

- Przysta¢ uzywania maszyny natychmiast, jesli wystgpig zawroty gtowy pojawia sie uczucie

wymioty, bdl w klatce piersiowej lub zmian fizycznych nudnosci.

- Trzymaj urzadzenie z dala od dzieci ponizej osmiu lat oraz od domowych

zwierzat.

- Uwazaj na ostre rzeczy takie jak tyzki, noze i wszelkich materiatéw niebezpiecznych. Nie umieszczaj

palcy na poktadzie skoku. Co moze zranié osoby lub awarii urzadzenia.

- U dzieci i 0s6b starszych jest konieczne zapewnienie odpowiedzialnego nadzoru. Niezabezpieczone moze spowodowaé obrazenia
lub awarie sprzetu.

- Nie skakac¢ na ptycie. Moze to spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie

urzadzenie.

- Na ptycie utrzymac réwnowage. Brak utrzymania réwnowagi moze spowodowac szkody

osoby lub awarii sprzetu.

- Obecnosc¢ wiekszej liczby oséb na urzadzeniu moze spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu.
- Trzymaj uchwyt bezpieczenistwa wtasciwie podczas ¢wiczen. Przyczepnos¢ pomaga w zapewnieniu bezpieczenstwa
w przypadku nagtej utraty stabilnosci.

- Przed rozpoczeciem sprawdzic¢ prawidtowe ustawienie predkosci obcigzenia. W przypadku niewtasciwego
ustawienia na wyzszg predkos¢ moze by¢ przyczyng obrazen oséb.

- Dla Panstwa komfortu i bezpieczeristwa mozemy ustawic spotkanie.

- Unika¢ tej samej pozycji przez ponad 10 minut 3 razy dziennie. W razie nieprzestrzegania,

uzytkownicy mogg doznac skurcze miesni ciata.

- Nie podawaj tej maszyny w ruchu, ani dotykaj, kiedy jest wtgczony, w mokrych lub wilgotnych

rekach. Mozna to spowodowad porazenie pragdem lub uszkodzenia maszyny.

- Znowu, nie dotykaj, jesli problem. Moze spowodowacé pozar lub zaktécenia elektryczne.

- Trzymaj urzadzenie z dala od ciepta i zZrédet ciepta. Moze wystgpic znieksztatcenie

produktu lub pozar.

- Nie uzywac tego produktu do innych celéw.

- Przestrzegaj prawidtowej postawy.

Uzytkownicy, ktdérzy nie stosujg sie do instrukcji, ponoszg wszelkie odpowiedzialnosci. Konsekwencja takiego niepostuszenstwa
moze powodowac takie uszkodzenia maszyny i zniszczenie czesci produktu.

Instrukcje bezpieczenstwa dotyczace po zainstalowaniu produktu

Vinyl i papier z opakowaniu produktu musi by¢ gromadzone i niszczone. Zagrozenie dzieci, ryzyko uduszenia lub zadtawienia.
Nie nalezy umieszcza¢ materiatéw niebezpiecznych, takie jak woda, materiaty palne, takie jak benzyny lub rozciefczalnik

w poblizu maszyny.
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Nie wystawiaj komputera na bezposrednie swiatto dzienne.

Maszyna musi by¢ zlokalizowana w odlegtosci 50 cm od mebli lub innych

urzadzen.

Przechowywac z dala od miejsc wilgotnych lub mokrych.

Nie uzywac materiatéw palnych, takich jak benzyna i inne. Odbarwienia mogg wystapic.
Uzyj wtyczke z uziemieniem. Wtyczka, ktdra wykorzystuje multikéd moze spowodowac
uwolnienie ciepta i moze sie zapalic.

Nie dotyka¢ przewodu zasilajgcego mokrymi rekami. Moze wystgpi¢ porazenie pradem.

Okolice wtyczki kabla sieciowego utrzymuj w czystosci. Pyt moze spowodowacé pozar.

Nie nalezy uzywac komputera, kiedy mamy uszkodzenia przewodu zasilajgcego. Moze to spowodowac porazenia

pragdem lub pozar.

Po wtozeniu / wyjaé wtyczke z gniazdka chwycic ciatg wtyczke. Pociggniecie kabla sieciowego moze spowodowacd pozar lub moze
powodowac zaktdcenia elektryczne.

Przed podtaczeniem wtyczki do gniazda elektrycznego sprawdzi¢ prad i napiecie.

Podczas przedtuzajgcego sie postoju produktu, wyjac¢ wtyczke z gniazdka.

Przed czyszczeniem, wyjgé wtyczke z gniazdka i nalezy uzy¢ czystej i suchej szmatki.

Demontaz, naprawy lub przebudowy nie naleza do uzytkownika. Mogg wystgpi¢ powazne uszkodzenie maszyn, wady porazenia
pragdem lub pozar.

Ten produkt wymaga zewnetrznego uziemienia.

Upewnij sig, ze jest ona uziemiona.

PRZECHOWYWANIE

1. Nie przechowywac¢ wibracyjnej maszyny:

w poblizu otwartego ognia

na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych przez dtugi czas

blisko dostaw gazu, w zakurzonym lub wilgotnym pomieszczeniu

2. Utrzemanie drgan maszyn

Temperatura pracy od 0-35° C

temperatura przechowywania pomiedzy 5-50 ° C

Wilgotnos¢: ponizej 40-80%.

3. W przypadku gdy maszyna nie bedzie juz wykorzystywana, przykryj jg czystg tkaning, jest to
ochrona przed kurzem.

4. Nie przechowywad wibracyjnej maszyny w bezposrednim swietle stonecznym lub w miejscach, gdzie sg wysokie temperatury.
5. Unika¢ przebicia kabla sieciowego (mozliwe ryzyko obrazen lub uszkodzenia maszyny).

KONSERWACIA

1. Wykonywanie okresowych konserwacji maszyny co 20 godzin pracy.

Konserwacja obejmuije:

- Kontrola wszystkich ruchomych czesci maszyn (osie, przenoszac ruchomos¢ stawoéw, itp.), czy

wystarczajgco smarowane. Jesli nie, smarowac je od razu. Zalecamy regularne olej do kota i

maszyny do szycia lub olej silikonowy.

- Regularnych kontroli wszystkich elementéw - $ruby i nakretki.

- Utrzymanie czystosci.

- Chron komputer przed uszkodzeniem i kontaktu z ptynami.

- Urzadzenie i komputer nie moze stykac sie z woda.

- Komputer nie wolno wystawia¢ na dziatanie promieni stonecznych i sprawdzi¢ funkcjonowanie baterii, aby unikng¢
wycieku baterii i uszkodzenie komputera (jesli komputer zawiera baterie)

- Zawsze przechowuj urzgdzenia w miejscu suchym, cieptym i czystym.

2.W przypadku czyszczenia, upewnij sie, ze wytgcznik gtdwny jest wytaczona, a kabel sieciowy AC jest wyciaggniety z gniazda.
3.Po kazdej czynnosci wytgczy¢ silnik i wyjgé kabel sieciowy.

OCHRONA OSOBISTA

1. Nigdy nie nalezy uzywad urzadzenia w miejscach o duzej wilgotnosci takich jak tazienki, baseny lub spa.
2.Nie uzywag, jesli jest w pokdj ropa naftowa, gaz, dym.

3. Unian¢ uszkodzenia powierzchni platformy wibracyjne, gwattowne zarysowania.

CZYSZCZENIE
1. Nie uzywac aerozoléw owadobdjczych, benzyny lub rozcienczalnika (mozliwe ryzyko zaktdcenia
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porazenia prgdem i pozarem).

Specyfikacja

Czestotliwosé: 0-50 Hz
Amplituda: 1-10 mm

Moc: 2,8-3,5G

Predkos¢ maksymalna: 20 stopni
Programy: 3

Napiecie: 220V-240V

El. Prad: 4,5

Moc: 200W, 1,5 HP

Bezpiecznik: 6A

Rozmiar: 73,5cm x69,5cm x 122 cm
Waga: 45 kg

Poczatek strefy: 53x38 cm
Maksymalne obcigzenie: 150 kg

Sprzedajacy udziela pierwszemu wtascicielowi:
- gwarancji 5 lat na rame, konstrukcje i jej czesci
- gwarancji 2 lat na pozostale czesci

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej naprawy
wykonywanej we wiasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng np. Niewfasciwym umieszczeniem pionowej
kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajgcym sciggnieciem pedatéw w korbach i korb w osi srodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwac;jg;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czesci, mechanizmy ruchome jak np. tozyska,
pas klinowy, zuzycie przyciskdw na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury, oddziatywania wody,
nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajgce podczas ¢wiczen dzwieki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas regularnego uzywania
urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usunac poprzez regularng konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krétszy nizeli okres gwarancyjny.

3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedgce wadami produkc;ji lub wynikajgce z wadliwosci
materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat sie do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem uszkodzenia i
potwierdzeniem zakupu.

OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego. Po uptywie
zywotnosci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzadzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z
odpadami gospodarstwa domowego. W celu wtasciwej utylizacji tego rodzaju odpaddw, sprzet powinien zostaé
dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzet
powinien zostac przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpaddw, nie
wptywa negatywnie na srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowac cenne zasoby naturalne w nienaruszonym
_ stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpaddéw uzyskasz w najblizszej
placowce urzedowej. Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpaddw, zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega

karrze grzywny.
Copyright - prawo autorskie
Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie zabrania kopiowania tresci instrukcji w
czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..
Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.

42



R
ANMASTER

u SPORTS EQUIPMENT

Vibration machine MASTER® G4

USER’S MANUAL

Thank you for purchasing the vibration machine.
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Advanced Whole-Body-Vibration technology (WBV) creates a stretch reflex in the body which results in rapid and intense muscle
contractions speeding up the whole fitness process. The body's reaction to this mechanical stimulation is natural. With multiple
vibration speeds and a 10 minute timer, you can personalise your own exercise programme. Used extensively by top athletes and
now widely accepted all over the world within medical, rehabilitation, health and fitness circles, the machine is suitable for anyone
over

14 years old.

Simply follow the instructions in this booklet to start enjoying all the immediate and long

term benefits of WBV.

PART LIST:

Before assembling ensure you have enough clear space. Check you have all the parts.
If any parts are missing or damaged do NOT return product to retailer.

o O A W

-‘*l

Console

Fat- sensor
Support tube

Left handrail-tube
Right handrail-tube
Base board

Cover

Adjustable cushion

O NOUAWDN R
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Description Quant. | No. | Description qg.

12 | Crossing screws M5x10
13 | Crossing screws M6x10
14 | Spring mattress M8

15 | Spring mattress M5

16 | Washer M8

17 | Washer M5

18 | Signal cable A

19 | Fat sensor B

20 | Fat sensor A

21| Signal cable B

Cover

Left tube

Right tube

Left handrail tube

Right handrail tube
Console

Support tube

Socket head screw M8x20
Socket head screw Mx60 half
Crossing screws M5x10
Screw M8x40

NIN(R|IRPR[P|ID DD IWD
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o
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Assembly instruction:

STEP 1
1. Lay the pedestal on even ground
2. Connect the signal cables of support tube (7) and the
wire from pedestal (1).
3. Lock them with socket head screw (8,9), spring ) &
mattress (14), washer (16) as in the picture (@)

(1)
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STEP 2
Insert tubes (4,5) into the holes on pedestal (1) and lock them
with cross-screws (10), spring mattress (15).

STEP 3

Connect the tubes (2,3) with tubes (4,5) and fix them with
screws (12), lock one end of the tubes (2,3) with screws (11)
onto support tube (7).

STEP 4
Connect signal cable (18,21). Connect fat sensor A (20) with
sensor B (19), put other wires into the support tube (7).

STEP 5

Fix the panel (6) on the tube (7) with screws (13).
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COMPUTER

Speed

Time

Power Stop Button
Start Button

Speed Down
SpeedUp

Auto/BodyFat Button

AdjustUse Time Button

Performance Guide

Console operation guide

Button start/Stop: this button controls power operation.

Auto/body fat: after turn on the power, user can switch programs between auto massage and manual
massage (from P1,P2 to P3) or calculate body fat index by BMI program. By pressing this button, the console
window will display 88-P1-P2-P3-1, 88 means manual program. User can set up the speed figure by
considering body conditions and personal habits. P1,P2,P3 are auto-programs, which would not change
without a hand while running.

Steps of fat scan: Preess button BMI and choose 1 and set gender, ages, height, weight, you get the result.

“1” means entering program BMI, after pressing button time, user can set up personal figures. By + or -, user
should choose a gender mode first. 1 for men and 2 for women. After setting gender, user could set up age by
pressing button time. The original age setting figure is 20. And set a figure with actual one is strongly
recommended.The original set figures of height and weight are respectively 170 cm, 70 kg, also adjustable.
Pressing button time and the window will display _ after all figures set. Merely holding the fat sensor, user get
the BMI result in about 5 seconds.

TIME: maximums time for using is 10 minutes.
SPEED: press butoon + or — to adjust work cut intensity and personal body value.

Low Speeds - Generally beneficial for strengthening bones, balance, circulation, abdominal exercises and core
strength. Suitable for rehabilitation and those overweight.

Mid Speeds - Revitalises and improves circulation, reducing excess toxicity. Combats depression and loss of
motivation.

High Speeds - Ideal for the fit, healthy and athletic. For strength and endurance training.

Programs setting

Type Exercise cycle Exercise time | Speed
Comon fitness 1-3 times/day 5-20 mins Average speed
Losing weight 4-8 times/day 10-20 mins Lower speed

How to use the power switch:

Power swith: ON/OFF

General power fuse: if the electric durrent of machine is overload, the power will be turned off. Only when
you push the reseting key, you can turn on the power again.
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Power socket: plug the receptacle plug into power socket till it is tight enough.

Body fat testing (BMI)

Body Mass reading (automatic)
Press the Programme Button 4 times to
select “1”.

Using the “Time” LED Screen to view the information, press the Speed Up and
Speed Down Buttons and then confirm with the Time Button to enter the
following details:

Gender (male=1 female=2), Age,
Height(cm) and weight(kg).

Place the palms of your hands on the
sensors on the Handrails.

Your Body Fat reading reading will appear..

Poznamka: méreni je pouze orientacni, nelze pouzit pro lékarské ucely.

Fat value for reference

Gender too low normal too heavy

Female under 17 17-27 above 27

Male under 14 14-23 above 23
PROVOZNI INSTRUKCE

1. Plug unit in to power supply and the
power cord into the back of the unit.

2. Press the power switch on the back
of the Base to turn on. You will
hear a single beep.

3. Stand on the Power Trainer.
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4. Select a programme using the ‘Programme’ button (see programme section).
Press the ‘Start’ button. If you wish to end the workout at any time, press the ‘Stop’ button.
5. Programmes 1, 2 and 3 have set programmes, while in Programme 88 programme time and power
settings can be customised. (see time and speed adjustments)
6. Programmes 1,2 and 3 will end after 10 minutes. Always turn off at the back of the Base and off at the
wall when not in use.

(..
™)

If the electric current overloads, turn back on by pushing the reset button.

\ ‘ﬂ If you want to move machine, please lift front part and move by wheel.
"I'.
Exercising
There are three elements to WBV training - strength, stretch and massage. Most workouts »
provide a combination of these. a
Place a towel over the base when taking up any position other than standing.
Pictures are only ilustration, there are for all vibration machines. /
Y

Shallow Squat (strength)
Stand on the Power Trainer with feet shoulder width apart. Gently tense the leg muscles, keeping

your back straight and knees slightly bent. This exercise will strengthen quadriceps, buttocks and P
back.
Deep Squat (strength)

. . . — 1....
Stand on the Power Trainer with feet shoulder width apart. Gently bend the legs and tense the leg 3% hﬂ X

muscles. Keeping the back straight, bend the upper body forward slightly. This exercise will
strengthen the back, buttocks and legs.

Lunge (strength)

Place one foot in the middle of the Power Trainer and step back with the other. Keeping the back
straight, tense

the leg muscles. This exercise will strengthen hamstrings, quadriceps and buttocks.

Pelvic Arch (strength)

Position your body with your shoulders on the floor and your feet on the Power Trainer. Raise your
buttocks. Tense the

thigh and buttock muscles
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Wide Squat (strength)

Stand on the Power Trainer with knees and
toes turned outward. Gently bend the legs.
This exercise will strengthen quadriceps, back,
buttocks and inner thigh area.

Shoulder Press/Push Up (strength)

Kneel in front of the Power Trainer, placing
hands on the base, shoulder width apart. With
a straight back, slowly bend and straighten
your arms repeatedly.

For a more advanced exercise, lift your knees
off the floor.

This exercise will strengthen chest, shoulder
muscles and triceps.

Plank (strength)

Rest on your elbows and forearms.
Now, with a straight back, slowly lift
your buttocks up.

This exercise is good for core strength

and stomach muscles.

Dips (strength)
Sit just off the floor with your back to the Power Trainer. Hold the edges of the Base for support.
This exercise is good for the triceps.

Abductors (strength)

Rest one arm on the Power Trainer, keeping your head, torso and legs
straight. Rotate on your side with your free arm against your side. Hold this
position keeping your hips up. This exercise will strengthen the abdomen.
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Quadriceps Stretch (stretch)

Kneel on the Power Trainer - keeping the foot
off the floor. Have the upper body and back
straight, tense your abdominal muscles. Push
your pelvis forward..

Inner Thigh Stretch (stretch)

With your legs wide apart, place one foot on
the base and the other on the floor. Bend the
leg while keeping the other leg straight.
Keeping the upper body straight, lower your
buttocks towards the floor.

Calf Massage (massage)

Lie with both calves resting on the Power
Trainer, toes pointing upwards. This is a
wonderful invigorating massage

Quadriceps Massage (massage)

Lie face down on the floor with thighs
on the Power Trainer. Keep your lower

legs slightly bent. Keep your back

straight and abdomen engaged.

Shoulder & Neck (relaxation)

Kneeling in front of the Power Trainer,
slowly rise up off your ankles, bring your
head above the base. Keep your back
and neck straight.

Upper Body (relaxation)

Rest your back on the base. Keep your

neck and back straight and push your

shoulders back while resting on your
elbows.

Back (relaxation)
Sit on the Power Trainer with legs apart.
Arch your back forward and relax.

Foot and Lower Leg (relaxation)
Sit on a chair and place feet on the
Power Trainer.
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SAFETY CAUTIONS

To maintain the operational standard of the machine, please note the following:

A. BEFORE OPERATE

1. Use the machine for its intended use as described in this user guide.

2. Do not relocate or use force o relocate the product to prevent damages, i.e., wooden floor. Damages may be caused to the
wooden floor.

3. Do not use 30 minutes before and after meal.

4. Only one person can step on the stepping board at any one time. Failing to do so, it may cause injury or breakdown of
power plate.

5. Hold safety handle correctly before you exercise. It helps you to balance when you are using the power plate.

6. Check the exercise speed level before you operate he power plate and ensure it is under safe speed and comfortable level.
You may get hurt if the speed is set too high.

7. Ensure there is sufficient gap between your feet at the initial stage. Recommendable range the gap between your feet on
the stepping board should be around the range of 30 cm.

8. Do not use this machine for other purposes besides exercise.

9. Do not operate or touch machine with wet or humid hands, it may cause to break down electric shock.

10. Do not use any kind of sharp things like spoon, knife or any dangerous materials on the machine. Do not insert fingers at
the gap of the stepping board.

B. DURING OPERATE

1. If any discomforts or abnormalities with the machine arise, please stop using the product and consult a physician
immediately.

2. Do not use force against the machine (risk for injuries and malfunction might occur)

3. When not in use, please turn off the power and unplug the power cord. (running electricity may present risks for electric
shock or fire).

4. Do not exercise more than 10 minutes using the same pose. You may get muscular cramps.

C. AFTER USING
1. Please turn off the power and unplug the power cord after use.
SAFETY CAUTIONS

WARNING: bad use can cause death or serious injury or damages on objects.
If you are under medical treatment or any of the following symptoms, please consult your doctor before use

Epilepsy

Diabetes

Heart and vascular diseases
Slipped disc, discopathy en spondylitis
Knee and hip implants
Pacemaker

Recently inserted IUD, metal pins
Thrombotic conditions

Tumor

Recent infections

Recent operative wounds
Pregnant women

Severe migraine

PRODUCT MAINTENANCE

A.

N W NE

11.
12.

HOW TO STORE

DO NOT STORE:

Near heat or open frame

Under the direct sunlight for a long period time
Harmful gas and dust, especially humidity

Keep the machine:

Usage temperature 0-35°C

Keeping temperature: 5-50°C
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13. Humidity: under 40-80%.

3. If the machine is not use for long period of time, cover it with a piece of clean cloth to protect if from dust.
Do not store under direct sunlight or at places of high temperature.
Do not coil the wire cord as it may cause malfunction to the machine.

v e

SELF-MAINTENANCE

Before cleaning, ensure that the main switch is turned off and AC plug is removed from the electrical outlet.
Do not using machine too long for the first time.

Switch off power and remove the plug from the socket every time after use.

pPONPEP T

PROTECTION

Do not use this machine in wet areas such as bathroom, swimming pool or spa.

Do not use it when there is too much dust, oil, smoke or caustic gas.

Avoid damaging the surface of machine surface with heavy object, by knocking hard, scratchin with force.
CLEANING

Using corrosive cleanser is prohibited. Do not use benzene or thinner to clean or spray insecticide on the machine.

POWNEO

PROTECTIO OF VIBRATION MACHINE

1. Do not use this machine in wet areas such as bathroom, swimming pool or spa.

2. Do not use it when there is too much dust, oil, smoke or caustic gas.

3. Avoid damaging the surface of the machine, surface with heavy object, by knocking hard,
scrathin with force.

CLEANING

Using corrosive cleanser is prohibited. Do not use benzene or thinner to clean or spray insecticide on the machine.

Specifikace

Frequency: 0-50 Hz

Amplitude: 1-10 mm

G Force: 2,8-3,5 Gs

Frequency Steps: 20 levels
Programmes: 3

Input Voltage: 220V-240V

Input Current: 4,5A

Wattage, Max Power: 200W, 1,5 HP
Fuse Rating: 6 A

Product Size (L x W x H): 73,5 cm x 69,5cm x 122 cm
Product Weight: 45 kg

Platform Size: 53x38 cm

Max User Weight: 150 kg
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WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the date of delivery
to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or intentional
damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages or for damages
for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.

Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is uneconomical.

Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.

There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and prevent
potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste handling. For
o more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.

In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either
reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available to
others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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Wir bedanken uns, dass Sie sich unser Gerat gekauft haben. Bevor Sie anfangen diese Maschine zu benutzen, lesen Sie bitte
ordentlich diese Anweisung. Bewahren Sie sie fir zukiinftige Bedirfnisse.

Unser Unternehmen behilt sich das uneingeschrankte Recht vor, Design, Bilder und Farbe des Materials ohne vorherige
Ankiindigung zu andern. Design, Bilder und Farbe des Materials, wie in diesem Handbuch angegeben ist, dienen ausschlieBlich fiir
illustrative Zwecke.

Zuséatzliche Ganzkorper-Vibrations-Technologie schafft einen umfangreichen Reflex im Kérper, die zur intensiven und schnellen
Muskelkontraktion, die den ganzen Trainings-Prozess beschleunigt.

Die Korperreaktion auf diese Stimulation ist natlirlich. Mit mehrfachen Geschwindigkeitsvibrationen und 10-Minuten Training
koénnen Sie |hr eigenes Trainingsprogramm erstellen. Diese Maschine wird von Spitzensportler benutzt und jetzt hat sich auch in die
ganze Welt verbreitet; in die medizinischen Rehabilitationen, Gesundheits- und Fitness-Zentren. Dieses Gerat ist geeignet fir alle
alter als 14 Jahre.

Geratsteile:
Vor der Montage finden Sie sich eine saubere Oberflache, wo alle Teile ausgelegt und lGberprift werden. Falls etwas fehlt oder
beschadigt ist, kontaktieren Sie Ihren Handler.

o O A W

-‘*l

Computer
Fettsensoren
Stltzstange
linker Handgriff
rechter Handgriff
Grundlage
Abdeckung
Einstellungsrad

N AEWDNPRE
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9 d
12
9
14
16
B
14
16
17
15
10
Nr. | Beschreibung Anzahl | Nr. | Beschreibung Anzahl
1 | Abdeckung 1| 12 | KreuzschraubeM5x10 4
2 | Linke Stange 1| 13 | KreuzschraubeM6x10 3
3 | Rechte Stange 1| 14 | Federunterlegscheibe M8 4
4 | linker Handgriff 1| 15| Federunterlegscheibe M5 4
5 | Rechter Handgriff 1| 16| Unterlegscheibe M8 4
6 | Computer 1| 17 | Unterlegscheibe M5 1
7 | Stutzstange 1| 18 | Kabel A 1
8 | Schraube M8x20 2| 19| Fettsensor B 1
9 | Schraube M8x60 2| 20| Fettsensor A 2
10 | KreuzschraubeM5x10 4| 21| Kabel B 2
11 | Schraube M8x40 2
Vs

Montage der Maschine:

Schritt 1

1. legen Sie die Maschine auf eine ebene Oberflache

2. verbinden Sie die Kabel in der Stitzstange (7) und das
Kabel aus der Grundlage (1).

3. Sichern Sie sie je mithilfe von Schraube (8,9),
Federunterlegscheibe (14), Unterlegscheibe (16), nach

dem Bild.
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Schritt 2

Legen Sie die Stange (4,5) in die Lécher in der Grundlage (1)
und sichern Sie sie mithilfe von Schrauben (10) und
Federunterlegscheibe (15).

Schritt 3

Verbinden Sie die Stange (2,3) mit den Stangen (4,5) und
sichern Sie sie mithilfe von Schrauben (12), sichern Sie ein Ende
der Stangen (2,3) mithilfe von Schrauben (11) auf die
Statzstange (7).

Schritt 4
Verbinden Sie das Kabel (18,21), verbinden Sie das Sensor A(20)
mit dem Sensor B (19), legen Sie beide Kabel in die Stltzstange

(7).

Schritt 5

Sicher Sie den Computer (6) auf die Stange (7) mithilfe von
Schrauben (13).
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COMPUTER

Al TDIBndyFat_g. :

a-! - g it o
Power Stop Button ﬂ O c} 0
Start Button

Auto/BodyFat Button

Speed

Time

Speed Down
Speed Up

AdjustUse Time Button

Performance Guide

LED-Display des Korperfetts

LED-Display der Zeit

LED-Display der Geschwindigkeit

STOP-Taste

START-Taste

automatische Taste, Korperfett

Zeittaste

Taste fur Erhohung der Geschwindigkeit

. Taste fur Verminderung der Geschwindigkeit
10. Trainings-Begleiter

©oONOUIAWNE

Bedienung des Computers:
Taste Start/Stop: fiir Einschalten und Ausschalten des Computers.

Taste Auto/Korperfett: nach dem Einschalten der Maschine kann sich der Benutzer entweder automatische
oder manuelle Massage auswahlen (P1 bis P3) oder sich den Kérperfett mithilfe vom BMI-Programm
ausrechnen.

Nach dem Driicken dieser Taste zeigt sich auf dem Display 88-P1-P2-P3-1; 88 bedeutet manuelles Programm.
Der Benutzer kann sich die Geschwindigkeit aufgrund seiner Kérperfahigkeiten und personlicher
Gewohnheiten einstellen. P1, P2, P3 sind voreingestellte Programme, die wahrend des Trainings nicht
geandert werden kdnnen.

Messung des Korperfetts: Driicken Sie die BMI-Taste und wahlen Sie 1 aus, stellen Sie Geschlecht, Alter, Hohe,
Gewicht ein und das Ergebnis zeigt sich.

,1“ bedeutet die Einsteuerung des BMI-Programms. Nach dem Driicken der , TIME“-Taste konnen Sie das
eigene Profil einstellen. Mithilfe von Taste + oder — wahlt sich der Benutzer zuerst das Geschlecht aus. 1 ist
Mann, 2 Frau. Nach der Einstellung des Geschlechts stellen Sie das Alter mithilfe von der ,, TIME“-Taste ein.
Der Wert ist voreingestellt auf 20. Wir empfehlen aktuelle Angaben einzufiihren. Die Hohe ist auf 170 cm und
das Gewicht auf 70 kg voreingestellt, stellen Sie sie wieder ein. Driicken Sie die , TIME“-Taste und auf dem
Display zeigt sich ,,__“ nach der kompletten Einstellung. Greifen Sie zu den Handgriffsensoren und das BMI-
Ergebnis zeigt sich ungefahr in 5 Sekunden.

TIME-Taste (Zeit): maximale Dauer des Trainings ist 10 Minuten
SPEED-Taste (Geschwindigkeit): Driicken Sie die Taste + oder — fiir die Einstellung der Intensitat.
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Niedrigere Geschwindigkeit — Im Allgemeinen vorteilhaft fiir die Starkung der Knochen, Aufrechterhaltung der
Stabilitat, Blutreislauf und Training der Bauchmuskulatur. Es ist geeignet fiir die Rehabilitation und fur
Menschen, die unter Ubergewicht leiden.

Mittlere Geschwindigkeit — revitalisiert und verbessert den Blutkreislauf, reduziert die tiberschissigen giftigen
Stoffe. Bekampft Depressionen und Motivationsverlust.

Hohe Geschwindigkeit — Ideal fiir die Gesundheit und Kondition. Fiir Verstarkungs- und Ausdauertraining.

Messung des Korperfetts (BMI)

Das Programm zur Messung des Korperfetts — automatisch
Driicken Sie mehrmals die PROGRAM-Taste und wahlen Sie ,,01“ aus.

|

Mithilfe vom Zeit-Display sehen Sie die Informationen, driicken Sie die Erhohungs- oder
Verringerungstaste der Geschwindigkeit und dann bestatigen Sie folgende

Informationen mithilfe von der Zeit-Taste: n m
GENDER (Geschlecht) — (Mann=1, Frau =2), AGE (Alter), HEIGHT (Hohe in cm) und

WEIGHT (Gewicht in kg).

Legen Sie Ihre Hande auf die Handgriffsensoren. lhr Kérperfett wird auf dem Display

eingelesen.

Geschlecht zu niedrig normal zu hoch

Frau unter 17 17-27 Uber 27

Mann unter 14 14-23 Uber 23

Bemerkung: diese Messung zeigt nur Orientierungsangaben, diirfen nicht fir mi

medizinische Zwecke verwendet werden.

Programmeinstellung

Typ Frequenz des Trainings | Dauern des Trainings | Geschwindigkeit
durchschnittliche

ibliche Kondition 1-3 mal taglich 5-20 min Geschwindigkeit
niedrigere

Gewichtsabgang 4-8 mal taglich 10-20 min Geschwindigkeit

Tabelle der Geschwindigkeit bei einzelnen Programmen

Programm

P1 12 24 12

P2 12 18 24 12
P3 12 24 18 12
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BEDIENUNGSANLEITUNG

1. Stecken Sie das Kabel in die Steckdose und in den Anschluss auf der
Rickseite des Geréts.

2. Dricken Sie die Taste der Einschaltung
auf der Rickseite von der Grundlage. Sie
horen einen Signalton.

3. Stehen Sie auf die Maschine.

4. Wenn es zu einer Stromiberlastung kommt, die

Maschine schaltet sich aus — Stromschutz. Die
Maschine kann nicht wieder eingeschaltet werden, driicken Sie zuerst den
Sicherungsschalter — siehe Bild.

5. Wahlen Sie ein Programm mithilfe von der PROGRAM-Taste — siehe oben.
( 6. Driicken Sie die START-Taste. Wenn Sie irgendwann stoppen wollen, driicken
Sie die STOP-Taste. Programme 1,2,3 sind voreingestellt, wohingegen im
i ) Programm stellen Sie lhre eigene Trainingszeit und Geschwindigkeit — siehe
oben.
7. Uben Sie auf einmal nicht ldnger als 20 Minuten um gesund zu bleiben.
b‘ﬁ- Schalten Sie immer die Maschine mithilfe von der ON/OFF-Taste auf der
LT Riickseite der Grundlage und ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose,
wenn das Gerat nicht im Betrieb ist.
8. Wenn Sie die Maschine umstellen wollen, heben Sie den vorderen Teil hoch
und schieben Sie sie auf Rollen auf der Rickseite.

Ubungen
Es gibt 3 Arten von Ubungen — Verstarkungs-, Entspannungs- und Massage-. Die Mehrheit
der Ubungen bietet eine Kombination dieser drei Gruppen an. Hiangen Sie ein Badetuch
Uber die Grundlage in dem Falle, dass sie anders als im Stehen liben.
Die Bilder sind nur zu lllustrationszwecken, sie sind fiir alle Arten von Vibrationsmaschinen
bestimmt. Wenn Sie die Seitenstange hemmt, falls moglich, stehen Sie anders, sonst (iben
Sie die Ubung nicht aus.

KNIEBEUGEN - Verstiarkungsiibung o
Stehen Sie auf die Vibrationsplatte mit FiBen in der Schulterbreite. Halten Sie den Riicken
gerade und die Knie ein bisschen gebeugt. Spannen Sie leicht die Beinmuskeln. Sie sollten
eine Spannung in den Schenkelmuskeln, am GesaR und in den Riicken fiihlen.
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TIEFE KNIEBEUGEN - Verstarkungsiibung

Stehen Sie auf die Vibrationsplatte mit FiRen in der Schulterbreite.

Halten Sie Ihre Knie direkt Gber die FiRen in einem Winkel von 100 Grad, beugen Sie leicht die
Beine und spannen Sie die Beinmuskeln. Halten Sie den Riicken gerade, beugen Sie den
Oberkdrper nach vorne. Diese Ubung dient zur Riicken-, Sitzmuskeln- und Beinverstirkung.

AUSFALLE — Verstirkungsiibung

Stellen Sie einen Ful’ in die Mitte der Vibrationsplatte, treten Sie zuriick und mit dem anderen
Ful? stiitzen Sie sich fest vom Boden hinter Sie ab. Halten Sie den Riicken gerade und die Knie
direkt Gber die Zehen, spannen Sie die Beinmuskeln. Sie sollten eine Spannung in den
Kniesehnen, Oberschenkeln und am Gesal.

STARKUNG DER BECKENBODEN - Verstirkungsiibung

Liegen Sie auf dem Riicken und stellen Sie lhre FiRRe auf die Maschine. Heben Sie Ihr Gesal3. Starkt die Gesal3-

und Oberschenkelmuskeln.

KNIEBEUGE IN BREITER KORPERSTELLUNG - Verstirkungsiibung

Grad, beugen Sie leicht die Beine. Sie sollten eine Spannung in den Ricken,
Gesallmuskeln, Oberschenkeln und in der Innenseite der Oberschenkel.

Liegestiitze — Verstarkungsiibung

heben.

Statische Starkung der Bauchmuskulatur -
Verstarkungsiibung

Stitzen Sie die Ellbogen und Unterarmen von der Grundlage ab.
Jetzt mit geradem Ricken heben Sie langsam Ihr Gesall nach
oben. Diese Ubung ist gut fiir Starkung der Bauch- und

Magenmuskeln.

Trizeps-Starkung — Verstarkungsiibung

Mit Blickrichtung von der Vibrationsplatte greifen Sie fest an den Rand und bewegen
Sie sich nach oben und unten. Jetzt beugen Sie leicht lhre Arme und schieben Sie |hre
Hufte, driickend die Schulterblatter zusammen, nach unten zu der Platte. Sie sollten
eine Spannung in den Armen und Schultern flihlen. Als eine andere Variante,
wiederholen Sie diese Ubung mit gestreckten Beinen.

GesaBmuskeln — Verstarkungsiibung
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Stehen Sie auf die Vibrationsplatte mit FiiRen weit auseinander und mit nach aulRen
gerichteten Zehnen. Halten Sie Ihre Knie direkt Gber die FiBen in einem Winkel von 100

Knien Sie sich vor der Vibrationsplatte, legen Sie Ihre Hande auf die Platte in der
Schulterbreite mit den nach innen gerichteten Daumen. Mit festem Riicken und Bauch
springen Sie auf der Platte. Diese Ubung starkt die Brust-, Schultermuskulatur und
Trizeps. Als eine andere Variante versuchen Sie die Beine zu spannen und die Knie zu
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Stitzen Sie einen Arm auf die Grundlage, halten Sie den Kopf, die Wirbelsdule und die Beine gerade. Drehen
Sie sich auf die Seite mit der freien Hand bis Sie auf der Hifte sind. Halten Sie diese Position mit
angehobenem GesiR. Diese Ubung ist gut fiir die GesdRmuskeln.
Stretching von Quadriceps der Oberschenkelmuskulatur —

Entspannungsiibung

Stellen Sie einen Ful’ auf die Vibrationsplatte mit dem Fuls aulRer der Platte. Halten Sie den
Oberkorper und den Riicken gerade, machen Sie Ihren Bauch fest. Mit dem Driicken der
Hiiften nach vorne dehnen Sie die Quadriceps. Wandeln Sie diese Ubung durch Ziehung des
hinteren Beins nach vorne ab.

Stretching der Adduktoren — Entspannungsiibung

Stehen Sie seitlich, mit einem Ful? in der Nahe der Saule auf die Vibrationsplatte. Legen Sie
den Ful3, der aufSer der Platte ist, auf dem Boden, so dass die Beine auseinander sind.
Beugen Sie lhr Bein aulRer der Platte, wohingegen Sie das andere gespannt halten. Halten Sie
Ihren Oberkérper gerade, schieben Sie Ihr GesaR zum Boden. Diese Ubung dehnt die
Innenseiten der Oberschenkel. Wiederholen Sie dieses Ubungsverfahren mit dem anderen
Bein.

Wadenmassage — Massageiibung

Legen Sie sich vor der Vibrationsplatte, mit beiden Kalbern auf der Platte und mit den zur
Decke gerichteten Zehnen. Der Rest ist einfach, erholen Sie sich und genieBen Sie die
erfrischende Wadenmassage.

(Quadriceps-) Oberschenkelmassage — Massageiibung

Liegen Sie mit der Blickrichtung zum Boden und mit den Oberschenkeln auf der
Grundlage. Halten Sie den unteren Teil von Beinen leicht gebeugt. Halten Sie den Riicken
gerade und den Bauch machen Sie fest.

Entspannung von Schulter und Hals — Entspannungsiibung

Knien Sie sich vor der Vibrationsplatte und die Arme erstrecken Sie nach vorne. Halten
Sie den Riicken und den Hals gerade.

Ziehen Sie lhren Korper nach hinten, wohingegen die Arme auf der Platte ruhen. Diese
Ubung entspannt den Hals- und Schulterbereich.

Entspannung des Oberkorpers — Entspannungsiibung

Setzen Sie sich mit der Riickenseite und mit leicht gebeugten Beinen zu der
Vibrationsplatte. Benutzen Sie die Ellbogen zur Haltung des Gleichgewichts, heben Sie
Ihren Oberkdrper aus der Platte. Halten Sie den Riicken und den Hals gerade. Ziehen Sie
die Schulter nach hinten. Die Vibrationen entspannen den Oberkorper.

63



DE

Riickenentspannung — Entspannungsiibung
Setzen Sie sich in die Mitte der Vibrationsplatte, die Beine halten Sie auseinander. Lassen
Sie den Oberkorper nach vorne zu entspannen. Sie sollten eine angenehme Entspannung in
den Riicken, Huften und in dem Oberschenkelbereich fihlen.

FiiBe und der Unterteil des Beines — Entspannungsiibung
Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie Ihre FiRe auf die Grundlage.

Ausfalle, Driicke liber den Kopf — Verstarkungsiibung
Seien Sie der Ausfallschritt nach hinten. Halten Sie die Fitness-Gummis tiber den Kopf
und mit nach auBen gerichteten Handfldachen, halten Sie sie oben und mit gestreckten
Armen. Diese Ubung stérkt die Kniesehnen, die Oberschenkel, das GesiR, die Schulter,
den Delta- und Trapezmuskel.

Rudern nach oben mit Kniebeugen— Verstarkungsiibung

Verkirzen Sie die Gummis, falls notwendig. Stehen Sie in eine leichte Kniebeuge. Halten
Sie die Handgriffe mit den nach unten gerichteten Handflachen in der Brusthohe. Diese
Ubung starkt die Oberschenkel, das GesiR, den Riicken und die Schulter.

Bizeps-Starkung, Teilkniebeuge — Verstarkungsiibung

Stehen Sie in eine leichte Kniebeuge. Halten Sie die Handgriffe mit den nach oben
gerichteten Handflichen in der Bauchhdhe. Diese Ubung stirkt die Oberschenkel, das
Gesal3, den Riicken und die Bizepsen (Arme).

SICHERHEITSHINWEISE
Um das Leistungsniveau des Gerats zu erhalten, beachten Sie bitte folgende Punkte:

B. Vor dem Gebrauch
1. Verwenden Sie das Gerat nur zu dem Zweck, der in dieser Anweisung bestimmt ist.
2. Um die Beschadigungen beispielsweise von Holzbdden zu vermeiden, stellen Sie das Gerat nicht um oder verwenden
Sie nicht Gewalt zur Umstellung des Gerats.
3. Verwenden Sie nicht das Gerat 30 Minuten vor und nach dem Essen.
4. Dieses Gerat kann gleichzeitig nur eine Person verwenden. Wenn dies nicht beachtet wird, kann das zur Verletzung
oder Beschadigung der Vibrations-Platte flhren.
5. Bevor Sie mit dem Training anfangen, halten Sie sich fest an den Sicherheitsgriffen. Dies hilft Ihnen mit der Stabilitat
wahrend des Trainings auf dieser Maschine.
6. Bevor Sie mit dem Training anfangen, lUberpriifen Sie die Geschwindigkeitsebene und versichern Sie sich, dass Sie eine
sichere und bequeme Geschwindigkeit fiir das Training eingestellt haben. Wenn Sie eine zu hohe Geschwindigkeit
auswahlen, kdénnen Sie sich verletzen.
7. Versichern Sie sich, dass Sie in der Ausgangsposition eine ausreichende Liicke zwischen den FiiRen haben. Der
empfohlene Abstand ist rund 30 cm.
8. Verwenden Sie nicht dieses Gerat zu anderen Zwecken als zum Training.
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9. Wenn Sie nasse oder feuchte Hiande haben, schalten Sie das Gerat nicht ein und beriihren Sie es nicht. Dadurch kann
ein elektrischer Schlag verursacht werden oder die Maschine beschadigt werden.

9. Verwenden Sie nicht jede Art von scharfen Gegenstanden und Gefahrstoffen bei der Benutzung des Gerats.

Stecken Sie nicht Ihre Finger in die Liicken der Abdeckung.

WAHREND DER BENUTZUNG

1. Im Falle eines anomalen gesundheitlichen Zustands oder Symptoms, héren Sie sofort auf das Produkt zu verwenden
und konsultieren Sie diesen Zustand mit lhrem Arzt.

2. Uben Sie nicht einen unangemessenen Druck auf das Gerat aus (mdgliche Verletzungsrisiko von Person und
Beschadigung von Produkt).

3. Wenn das Gerat ausgeschaltet ist, ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose heraus (elektrischer Strom kann einen
elektrischen Schlag oder einen Brand verursachen).

4. Bleiben Sie nicht bei derselben Position langer als 10 Minuten. Kénnten Sie Muskelkrampfe bekommen.

NACH DER BENUTZUNG DES GERATS
1. Nach dem Training schalten Sie den Motor aus und ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose heraus.

SICHERHEITSHINWEIS

WARNUNG: Eine unsachgemalle Verwendung des Produkts kann zum Tod oder zu

schweren Verletzungen flhren.

HINWEIS: Eine unsachgemalle Verwendung des Produkts kann zu schweren Verletzungen oder Vermogensschaden
fihren.

Warnung:

Jede Person, bei der sich folgende Symptome erscheinen oder erschienen haben, muss die Verwendung dieses Gerats
mit ihrem Arzt noch vor der Verwendung konsultieren:

- Epilepsie;

- schwere Zuckerkrankheit;

- schwere Herz- und GefalRkrankheiten;

- ausgestoRRene Bandscheibe, Bandscheiben-Krankheit, Entzindung der Wirbel;
- eingeflihrte Knie- oder Hiiftgelenkimplantate;

- eingeflihrter Herzschrittmacher;

- implantiertes intrauterines Korperchen;

- implantierte Metall-Schrauben;

- Thrombose;

- Krebs;

- akute Infektion;

- akute operierte Verletzungen;

- Schwangerschaft;

- schwere Migrane.

Vorsicht bei der Verwendung

- Lassen Sie keine Kinder in der Nahe des Gerats.

- Beachten Sie den Freiraum um die Maschine 1 m.

- Vor der Benutzung der Maschine konsultieren Sie lhren aktuellen Gesundheitszustand mit Ihrem Arzt.

- Die Konsultation ist n6tig hauptsachlich bei Kindern, dlteren Menschen, schwangeren Frauen und kranken Personen.
- Horen Sie sofort mit dem Training auf, wenn Sie sich schwindlig fiihlen, erscheinen sich Gefiihle zum Erbrechen,
Schmerz im Brustkorb oder jede anormale physische Ubelkeit.

- Behalten Sie dieses Gerat in einer sicheren Entfernung von Kindern jlinger als 8 Jahre und von Haustieren.

- Passen Sie auf jede scharfe Sachen wie z.B. Loffel, Messer und jede Gefahrstoffen. Legen Sie nicht lhre Finger auf das
Trittbrett. Dies kann zur Verletzung der Person oder Beschadigung des Gerats fiihren.

- Bei Kindern und alteren Menschen ist es notig, eine verantwortliche Aufsicht zu gewahrleisten. Wenn dies nicht
beachtet wird, kann das zur Verletzung der Person oder Beschadigung des Gerats fiihren.
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- Springen Sie nicht auf dem Trittbrett. Dies kann zur Verletzung der Person oder Beschadigung des Gerats fuhren.

- Halten Sie Stabilitat auf dem Trittbrett. Wenn dies nicht beachtet wird, kann das zur Verletzung der Person oder
Beschadigung des Gerats fiihren.

- Auf das Trittbrett kann nur eine Person eintreten. Wenn dies nicht beachtet wird, kann das zur Verletzung der Person
oder Beschadigung des Gerats flihren.

- Fur den eigenen Komfort wahrend des Trainings, stellen Sie eine sichere und fiir Sie passende Geschwindigkeit.

- Bleiben Sie nicht in einer Position langer als 10 Minuten 3x pro Tag. Wenn das nicht beachtet wird, kann das zu den fir
den Korper schadlichen Muskelkampfen flhren.

- Stellen Sie das Gerat nicht ein und berihren Sie es nicht wenn Sie nasse oder feuchte Hande haben. Dies kann zur
Beschadigung des Gerats oder zu einem elektrischen Schlag fiihren.

- Berlihren Sie nicht den Stecker, wenn er durchblickt. Dies kann einen Brand oder Stromschlag verursachen.

- Halten Sie das Gerat in einer sicheren Entfernung von Warme oder Warmequellen. Kann eine Verformung des
Produktes oder einen Brand verursachen.

- Verwenden Sie nicht dieses Produkt zu einem anderen Zweck.

- Halten Sie die richtige Korperhaltung.

Die Benutzer, die diese Instruktionen nicht beachten, tragen fiir die Nichteinhaltung der Hinweise ganze Verantwortung.
Als ein Ergebnis einer solchen Nichtbefolgung kann z.B. die Beschadigung des Geréts, die Entstehung von Schmerzen
oder die Zerstorung eines Teils von Produkt sein.

Sicherheitshinweise bei der Installation des Produkts

Vinyl und Papier, der fir die Produktverpackung gebraucht wurde, miissen gesammelt und vernichtet werden. Es
besteht ein hohes Risiko der Einnahme von diesen Teilen von den Kindern, die Gefahr des Erstickens oder Erwiirgung.
Stellen Sie keinen Gefahrstoff wie Wasser, brennbaren Materialien wie Benzin oder Verdiinner, ReiRzwecke oder Klinge
in die Nahe der Maschine.

Wenn Sie das Gerat umstellen, heben Sie bitte den unteren Teil mithilfe von zwei oder drei Personen hoch und auf
dieser Art und Weise stellen Sie die Maschine um.

Setzen Sie nicht die Maschine dem direkten Tageslicht aus.

Dieses Gerat muss 50 cm vom Mdbel oder anderen Einrichtungen platziert werden.

Halten Sie es in einer sicheren Entfernung vom nassen oder feuchten Platz. Eine schlechte Montage kann zu einem
elektrischen Schlag oder Kriechstrome fihren.

Falten Sie und driicken Sie nicht auf das Netzkabel. Dies konnte elektrischen Schlagoder Feuer verursachen.
Verwenden Sie keine brennbaren Materialien wie z.B. Benzin und andere. Dies kann zur Entfarbung flihren.
Verwenden Sie einen Stecker mit Erdung. Ein Stecker, der Multi-Kode benutzt, kann zur Freisetzung von Warme fiihren
oder kann in Brand geraten. Beriihren Sie das Netzkabel nicht mit nassen Handen. Dies kann zu einem Stromschlag
fUhren.

Die Umgebung des Netzkabels halten Sie in Sauberkeit. Angesammelter Staub kann Brand verursachen.

Verwenden Sie die Maschine nicht in dem Falle, wenn die Steckdose lose ist und das Netzkabel beschadigt ist. Dies kann
zu einem Stromschlag oder zum Brand fuhren.

Beim Einstecken/Herausziehen des Steckers aus der Steckdose halten Sie am Stecker-Koérper. Der direkte Zug des
Netzkabels kann zu einem Brand oder einem Stromschlag fihren.

Vor dem Einstecken des Steckers in die Steckdose, Gberprifen Sie den elektrischen Strom und die Spannung.
Wahrend eines langeren Stillstands des Produkts, ziehen Sie den Stecker aus der Steckdose heraus.

Vor der Reinigung ziehen Sie den Stecker aus der Steckdose heraus und fiir die Reinigung verwenden Sie immer einen
trockenen Stoff.

Demontage, Reparatur oder Umbau vom Benutzer ist nicht méglich. Es kann zu schweren Schaden an der Maschine,
Fehlfunktionen, Stromschlag oder einem Brand kommen.

Dieses Produkt fordert eine externe Erdung. Versichern Sie sich, bitte, dass sie gesichert ist.
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LAGERUNG
1. Lagern Sie die Maschine nicht:
14. in der Nahe der offenen Feuer
15. auf dem direkten Sonnenlicht fir eine langere Zeit
16. in der Nahe von Gaszufuhr, in staubiger oder feuchter Umgebung
2. Halten Sie die Vibrations-Maschine:
17. Betriebstemperaturen von 0 bis 35 ° C
18. Lagerungstemperaturen zwischen 5 bis 50 ° C
19. Feuchtigkeit: unter 40 bis 80%.
3. Wahrend eines langeren Stillstands des Produkts, bedecken Sie es mit einem sauberen Stoffliberzug, um es vor dem
Staub zu schiitzen.
4. Lagern Sie die Maschine nicht unter direktem Sonnenlicht oder unter hohen Temperaturen.
5. Vermeiden Sie die Beschadigung des Netzkabels (mogliches Risiko von Verletzungen oder Fehlfunktion der Maschine).

WARTUNG
1.Uben Sie regelmaRig die Wartung des Gerats aufgrund der Auslastung der Maschine. Mindestens nach 20
Betriebsstunden.

Die Wartung umfasst:

-Kontrolle aller beweglichen Teile der Maschine (Achsen, Gelenke, die Bewegung libertragen, usw.), ob sie ausreichend
abgeschmiert sind. Wenn nicht, schmieren Sie sie sofort. Wir empfehlen ein tbliches Ol fiir Fahrrader und
Nahmaschinen oder Silikondl.

- regelmaRige Kontrolle aller Teile — Schrauben und Muttern und regelmaRige Festziehung.

- um die Reinheit zu erhalten, verwenden Sie nur Seifen-Lésung und Reinigungsmittel ohne Scheuermittel.

- schiitzen Sie den Computer vor Schaden und vor dem Kontakt mit Flissigkeiten oder SchweiR.

- Computer, Adapter, Stecker und das gesamte Gerat darf nicht in Kontakt mit Wasser kommen.

- setzen Sie nicht den Computer dem Sonnenlicht aus und liberpriifen Sie die Funktionsfahigkeit der Batterien, um
Auslaufen der Batterien zu vermeiden und damit Beschadigung des ganzen Computers

(falls die Maschine die Batterien beinhaltet)

- lagern Sie immer das Gerat in einem trockenen, warmen und sauberen Ort.

2. Versichern Sie sich vor der Reinigung, dass der Hauptschalter ausgeschaltet ist und das AC-Netzkabel herausgezogen
aus der Steckdose ist.
3. Nach jedem Training schalten Sie den Motor aus und ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose heraus.

SCHUTZ DER VIBRATIONS-MASCHINE

1. Verwenden Sie nie dieses Gerat in feuchten Raumen wie Badezimmer, Swimmingpool oder Bad.

2. Verwenden Sie es nicht in dem Falle, dass in dem Raum Staub, Ol, Rauch oder Atzgas ist.

3. Vermeiden Sie die Beschadigung der Oberflache von Vibrations-Platte durch schwere Gegenstande oder heftige
Kratzen.

REINIGUNG

1. Verwenden Sie nicht weder insektizides Spritzen, noch Benzol oder Verdiinner (mogliche Gefahr von Stromschlagen

und Brandgefahr).
Spezifikation

Frequenz: 0-50 Hz

Amplitude: 1-10 mm

Kraft: 2,8-3,5 Gs

Geschwindigkeit: 20 Stufen

Programme: 3

Spannung: 220V-240V

Elektrischer Strom: 4,5A

Leistung: 200W, 1,5 HP

67



Sicherung: 6 A

GroRe: 73,5cm x 69,5cm x 122 cm
Gewicht: 45 kg

Einstiegsflache: 53x38 cm
Maximale Tragfahigkeit: 150 kg

Garantie
Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis erstem Besitzer die
Garantie 2 Jahre.

Garantie erstreckt sich nicht auf diese Defekte, die entstehen:

1. Mit dem Verschulden der Benutzer, das ist die Beschadigung des Erzeugnis unrichtige Montage, unfachliche
Uberholtung, benutzen im Missverhiltnis mit dem Garantieblatt zum Beispiel schlechte Schiebung
Sattelstange im Rahmen, mangelhafte Ziehung Pedalen in den Klinken und Klinken zu der Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachldssigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Gblich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und Kunststoffteilen, bewegliches
Mechanismus als Lager, Keilriemen, Abnutzung der Druckkndpfe auf dem Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

7. Unrichtiges Umgehen oder unrichtige Platzierung, Einfluss niedrige oder hohe Temperatur, Einfluss Wasser,
Druck und Prallen, absichtlich wechselnes Design, Form oder Ausmape.

Hinweis:

1. Das Turnen konnen Schalleffekten und die Knarrung ist nicht der Mangel fOr die Benutzung das Band und deshalb ist nicht die
Knarrung der Grund die Reklamation. Die Erscheinung konnen Sie mit der Gblichen Instandhaltung beseitigen.

2. Die Lebensdauer Lager, Keilriemen und weitere bewegliche Teile kann kurzer sein als Garantiefriest ist.

3. Auf den Maschinen sind noétig die Fachreinigung und die Einstellung mindestens einmal mit 12 Monaten ausfUhren.

4. In der Garantiezeit werden alle Storungen das Erzeugnis beseitigen, die Produktionsstérungen oder schlechte Materialen
entstanden haben und die Sache kann wieder ordentlich benutzen sein.

5. Die Reklamation fUhrt grundsatzlich schriftlich mit genaue Kennzeichnung Typ der Ware, Beschreibung der Stérung und
bestadtiges Dokument Uber Kauf aus.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt diese Anleitung zu der Benutzung.

Autorenrecht verbieten die Reproduktion die Teilen die Anleitung oder als das Ganze dritten Seite ohne ausdrikliche Zustimmung Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o..
Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. nehmen kein Verantwortung fir das Patent fir die Benutzung die Informationen Gber, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:
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