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CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je treba vzdy potreba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Za zajisténi toho, aby byli vSichni uzivatelé vibracni ploSiny fadné seznameni se vSemi varovanimi
a bezpecnostnimi opatifenimi, odpovida vlastnik zafizeni.

2. Vibracni ploSinu pouzivejte vyhradné zpusobem popsanym v tomto navodu.

3. Umistéte vibraéni ploSinu na rovny povrch s minimalné 2,5 metru volného prostoru za zafizenim.
Neumistujte ploSinu na zadny povrch, ktery by mohl blokovat vétraci otvory. Pro ochranu podlahy
nebo koberce doporu€ujeme pod vibracni ploSinu umistit ochrannou podlozku.

4. Vibra¢ni plosinu pouzivejte pouze v interiéru. Chrarite ji pfed vlhkosti a prachem. Neumistujte
zafizeni do garaze, na krytou terasu ani do blizkosti vody.

5. Nepouzivejte vibracni ploSinu v mistech, kde se pouzivaji aerosolové pfipravky, nebo kde je
podavan kyslik.

6. Déti mladSi 12 let a domaci zvifata se nesmi k vibracni ploSiné pfibliZovat ani ji pouZivat.
7. Vibracni ploSinu nesmi pouzivat osoby s hmotnosti pfesahujici 150 kg

8. Na ploSiné smi byt vZzdy pouze jedna osoba.

9. Napajeci kabel a pfepétovou ochranu udrzujte mimo dosah horkych povrcha.

10. Nikdy nenechavejte vibracni ploSinu bez dozoru, pokud je provozu

11.  Po kazdém pouziti vzdy vytahnéte napajeci kabel ze zasuvky.

12. S vibracni ploSinou nemanipulujte a nesefizujte ji, dokud neni spravné sestavena

13. Nespravné pouzivan maze ovlivnit stabilitu ploSiny. Napfiklad sloupek slouzi pouze k udrzeni
rovnovahy béhem cviceni. Nesmi byt pouzivan k protahovani nebo k vytvareni odporu.

14. Pravidelné kontrolujte a dotahujte vSechny Casti zafizeni.
15. Nikdy nevkladejte ani nevhazujte zadné predméty do otvoru zafizeni.

16. NEBEZPECI: Po pouziti vzdy ihned vytahnéte napajeci kabel ze zasuvky. Udélejte tak také
pred cisténim, udrzbou nebo sefizovanim zafizeni podle pokynu v tomto navodu. Kryt motoru
nesnimejte, pokud k tomu nejste vyslovné vyzvani autorizovanym servisem. Veskery servis nad
ramec tohoto navodu smi provadét pouze autorizovany servisni technik.

17. VibracniploSinaje ur€ena vyhradné pro domaci pouziti dle normy EN ISO 20957. Nepouzivejte
ji v komerénich prostorach, pronajmu ani ve vefejnych institucich.

18. UPOZORNENI: Pfed zahajenim tohoto nebo jakéhokoli jiného cviéebniho programu se
poradte se svym lékafem. Toto doporuceni je zvlasté dllezité pro osoby starSi 35 let a pro osoby
s jiz existujicimi zdravotnimi obtizemi. Pfed pouzitim si peclivé prectéte vSechny pokyny.
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TRENINKOVY POCITAC

TIME/PRG SPEED

TIME + @ SPEED: #+

TIME/PRG

TIME - SPEED -
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POWER PROGRAM START/STOP

POWER PROGRAM START/STOP

ZOBRAZOVANE HODNOTY

1. TIME/PRG: V pohotovostnim rezimu zobrazuje €islo programu. Po spusténi tréninku zobrazuje
uplynuly Cas.
2. SPEED: Zobrazuje rychlost vibraci v rozsahu 1 - 99.

FUNKCE TLACITEK

e Tlagitka TIME + a TIME -: Slouzi pro nastaveni €asu tréninku v rozsahu 1 - 30 minut.
* Tladitka SPEED + a SPEED -: Slouzi pro nastaveni rychlosti vybraci v rozsahu 1 - 99.
* Tlacéitko POWER: Stisknutim tohoto tlagitka zapnete, nebo vypnete vybracni ploSinu

* Tladitko PROGRAM: Stisknutim tohoto tlaitka zvolite pfednastavené programy P1-P9 nebo
HR - manualni program.

» V manualni programu upravuje frekvenci vibraci uZivatel. V automatickém rezimu (P1 - P9)
nelze upravovat rychlost ani ¢as. V ruénim rezimu Ize nastavit rychlost; ¢as |ze upravit pouze v
pohotovostnim rezimu. Béhem spusténi a provozu Ize ménit pouze rychlost, ale nikoli ¢as.

* Tlacéitko START/STOP: Slouzi pro spusténi, nebo ukonceni tréninku



NAVOD NA POUZITI

DALKOVY OVLADAC

SPEED +

POWER START

TIME +

PROGRAM

SPEED -
FUNKCE TLACITEK

¢ Tlacitka TIME + a TIME -: Slouzi pro nastaveni €asu tréninku v rozsahu 1 - 15 minut.
* Tlacitka SPEED + a SPEED -: Slouzi pro nastaveni rychlosti vybraci v rozsahu 1 - 30.
* Tla€itko POWER: Stisknutim tohoto tladitka zapnete, nebo vypnete vybraéni plosinu

* Tla¢itko PROGRAM: Stisknutim tohoto tlaitka zvolite pfednastavené programy P1, P2, P3,
nebo HR - manualni program.

» V manualni programu upravuje frekvenci vibraci uzivatel. V automatickém rezimu (P1 - P3)
nelze upravovat rychlost ani €as. V ruénim rezimu Ize nastavit rychlost; ¢as Ize upravit pouze v
pohotovostnim rezimu. Béhem spusténi a provozu Ize ménit pouze rychlost, ale nikoli ¢as.

* Tla€itko START: Slouzi pro spusténi tréninku.
e Tlacitko PAUSE: Slouzi pro pozastaveni tréninku.

Poznamka: Efektivni dosah dalkového oviadani je 2,5 metru. Dbejte na to, aby smér ovladacde od-
povidal sméru pfijimacée na zafizeni.
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DOPORUCENE POLOHY PRO CVICENI:

NAVOD NA POUZITI

Celotélové cviceni:

Postavte se na ploSinu
a roztahnéte nohy

do Sifky ramen. Tato
poloha napomaha
celkovému prokrveni a
tonizaci svalu.

Drep:

Rozkrocte nohy do
Sifky ramen, pokrcte
kolena az do uhlu 90
stupnd a udrzujte tuto
pozici. Skvélé pro
posileni stehen.

Klik:

Roztahnéte paze do
Sitky ramen. Pro inten-
zivnéjsi ucinek pokrcte
lokty do 90 stupnu a
drzte tuto pozici.

Dolni konéetiny:

Polozte lytka na
ploSinu, ruce méjte
za télem na zemi. Pro
intenzivnéjsi cviceni
zvednéte hyzdé ze
zeme a zatlacte lytky
na plosinu.

Predklon:

Predklonte se, nohy
méjte natazené, ruce
polozZte na ploSinu. Pro
hlubsSi ucinek pokrcte
lokty.

Stoj na jedné noze:

Postavte jednu nohu
na ploSinu a druhou
nohu uvolnéte. Pro
udélejte vypad vpred a
preneste vice vahy na
ploSinu.

Sed I:

Usadte se hyzdémi
pfimo na ploSinu, se
vzpfimenymi zady.
Sedte pohodiné a uvol-
néné.

Sed I

Polozte nohy na
ploSinu pfi sezeni

na Zidli. Tato poloha
pomaha uvolnit napéti
a zlepsSuje prokrveni
nohou.




CISTENi A UDRZBA PLOSINY

Pred CiSténim se prosim ujistéte, Ze je vypnuty hlavni vypina¢ a napajeci kabel je odpojen ze za-
suvky. Naslapné pedaly a kryt Ize dikladné odcistit vihkym hadfikem s Cisticim prostfedkem a poté
peclivé setfit suchym hadfikem.

Upozornéni

Nepouzivejte k CiSténi zafizeni korozivni nebo tékave prostfedky, jako jsou benzen, fedidla, alko-
hol, benzin apod., protoZze mohou zpuUsobit vyblednuti barvy, korozi, praskani nebo jiné poskozeni
vnitfni struktury vyrobku.

Nevylévejte Zzadné tekutiny do vnitfnich ¢asti zafizeni, abyste pfedesli zkratu v elektrickém ob-
vodu.

Dalkovy oviadaé

Cisténi dalkového ovladage vihkym hadfikem muZe zpusobit poruchu. K &idténi pouzivejte pouze
suchy hadfik.

Udrzba plosiny

Ujistéte se, Ze je vypnuty hlavni vypina¢ a napajeci kabel je odpojen ze zasuvky.

Otfete prach a necistoty z povrchu vyrobku.

Udrzujte zarizeni Cisté a mimo dosah vysokych teplot a vihkého prostredi.

Pokud vyrobek del§i dobu nepouzivate, zakryjte jej ochrannym obalem (neni soucasti baleni),
abyste zabranili pronikani prachu.
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SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri pouzivani vasho trenazéra je treba vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

1. Za zaistenie toho, aby boli vSetci pouzivatelia vibracnej ploSiny riadne oboznameni so vSetkymi
varovaniami a bezpecnostnymi opatreniami, zodpoveda vlastnik zariadenia.

2. Vibracnu ploSinu pouzivajte vyhradne spésobom popisanym v tomto navode.

3. Umiestnite vibracnu ploSinu na rovny povrch s minimalne 2,5 metra volného priestoru za
zariadenim. Nepokladajte ploSinu na Ziadny povrch, ktory by mohol blokovat vetracie otvory. Na
ochranu podlahy alebo koberca odporu¢ame umiestnit pod ploSinu ochrannu podlozZku.

4. Vibracnu ploSinu pouzivajte len v interiéri. Chrante ju pred vihkostou a prachom. Neumiestriujte
zariadenie do garaze, na krytu terasu ani do blizkosti vody.

5. Nepouzivajte vibraénu ploSinu v priestoroch, kde sa pouzivaju aerosolové pripravky alebo kde
sa podava kyslik.

6. Deti mladSie ako 12 rokov a domace zvierata sa nesmu k vibracnej ploSine priblizovat” ani ju
pouzivat.

7. Vibracnu ploSinu nesmu pouzivat osoby s hmotnostou vySSou ako 150 kg.

8. Na ploSine smie byt vzdy iba jedna osoba.

9. Nap4djaci kabel a prepatovu ochranu udrziavajte mimo dosahu horucich povrchov.

10. Nikdy nenechavaijte vibracnu ploSinu bez dozoru, ak je v prevadzke.

11.  Po kazdom pouziti vzdy odpojte napajaci kabel zo zasuvky.

12. S vibra¢nou ploSinou nemanipulujte a nesefizujte ju, pokial nie je spravne zostavena.

13. Nespravne pouzivanie moze ovplyvnit stabilitu plosiny. Napriklad stipik sliZi len na udrzanie
rovnovahy pocas cvi¢enia. Nesmie sa pouzivat na natahovanie ani na vytvaranie odporu.

14. Pravidelne kontrolujte a dotahujte vSetky Casti zariadenia.
15. Nikdy nevkladajte ani nevhadzujte Ziadne predmety do otvorov zariadenia.

16. NEBEZPECENSTVO: Po pouziti vzdy okamzite odpojte napajaci kabel zo zasuvky. Urobte
tak aj pred Cistenim, udrzbou alebo nastavovanim zariadenia podla pokynov v tomto navode.
Kryt motora neodnimajte, pokial’ na to nie ste vyslovne vyzvani autorizovanym servisom. VSetky
servisné zasahy nad ramec tohto navodu smie vykonavat' len autorizovany servisny technik.

17. Vibracna ploSina je uréena vyhradne na domace pouzitie v sulade s normou EN ISO 20957.
Nepouzivajte ju v komercnych priestoroch, na prenajom ani vo verejnych instituciach.

18. UPOZORNENIE: Pred zacatim tohto alebo akéhokolvek iného cvicebného programu sa
poradte so svojim lekarom. Toto odporucanie je obzvlast délezité pre osoby starSie ako 35
rokov a pre osoby s existujucimi zdravotnymi problémami. Pred pouZzitim si pozorne precitajte
vSetky pokyny.
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TRENINKOVY POCITAC

TIME/PRG SPEED
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POWER PROGRAM START/STOP

POWER PROGRAM START/STOP

ZOBRAZOVANE HODNOTY

1. TIME/PRG: V pohotovostnom reZime zobrazuje Cislo programu. Po spusteni tréningu zobrazu-
je uplynuty Cas.
2. SPEED: Zobrazuje rychlost vibracii v rozsahu 1 — 99.

FUNKCIE TLACIDIEL

* Tla€idla TIME + a TIME -: Sluzia na nastavenie ¢asu tréningu v rozsahu 1 — 30 minut.
* Tlacidla SPEED + a SPEED -: Sluzia na nastavenie rychlosti vibracii v rozsahu 1 — 99.
* Tlacidlo POWER: StlaCenim tohto tlaCidla zapnete alebo vypnete vibraénu ploSinu.

* Tlac¢idlo PROGRAM: Stlagenim tohto tlacidla zvolite prednastavené programy P1-P9 alebo
HR — manualny rezim.

* V manualnom rezime upravuje frekvenciu vibracii pouzivatel. V automatickom rezime (P1 —
P9) nie je mozné upravovat rychlost ani ¢as. V manualnom reZime je mozné nastavit rychlost;
¢as je mozné nastavit iba v pohotovostnom reZime. Po€as spustenia a prevadzky je mozné
menit len rychlost, nie vSak Cas.

* Tla€idlo START/STOP: SluZi na spustenie alebo ukonéenie tréningu.



NAVOD NA POUZITIE

DALKOVY OVLADAC

SPEED +

POWER START

TIME +

PROGRAM

SPEED -
FUNKCIE TLACIDIEL

* Tlac¢idla TIME + a TIME -: Slizia na nastavenie ¢asu tréningu v rozsahu 1 — 15 mindt.
* Tlacidla SPEED + a SPEED -: SluZia na nastavenie rychlosti vibracii v rozsahu 1 — 30.
* Tlacidlo POWER: Stlacenim tohto tladidla zapnete alebo vypnete vibraéna plosinu.

* Tlac¢idlo PROGRAM: Stlagenim tohto tlacidla zvolite prednastavené programy P1, P2, P3
alebo HR — manualny rezim.

* V manualnom rezime upravuje frekvenciu vibracii pouzivatel. V automatickom rezime (P1 —
P3) nie je mozné upravovat rychlost ani ¢as. V manualnom rezime je mozné nastavit rychlost;
¢as je mozné nastavit iba v pohotovostnom reZime. PoCas spustenia a prevadzky je mozné
menit len rychlost, nie vSak Cas.

* Tlaéidlo START: Sluzi na spustenie tréningu.
* Tlacidlo PAUSE: Sluzi na pozastavenie tréningu.

Poznamka: Efektivny dosah diaflkového ovladania je 2,5 metra. Dbajte na to, aby smer ovladaca
zodpovedal smeru prijimaca ha zariadeni.
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DOPORUCENE POLOHY PRO CVICENI:

NAVOD NA POUZIVANIE

Celotelové cvicenie:

Postavte sa na ploSinu
a rozkrocCte nohy na Sir-
ku ramien. Tato poloha
napomaha celkovému
prekrveniu a tonizacii
svalov.

Drep:

Rozkrocte nohy na
Sirku ramien, pokrcte
kolena az do uhla 90
stupnov a udrzZujte
tuto poziciu. Skvelé na
posilnenie stehien.

Kluk:

Rozpazte ruky na Sirku
ramien. Pre intenzivne-
j8i ucinok pokrcte lakte
do 90 stupriov a drzte
tuto poziciu.

Dolné kon¢atiny:

Polozte lytka na
ploSinu, ruky maijte

za telom na zemi. Pre
intenzivnejSie cviCenie
zdvihnite zadok zo
zeme a pritlacte lytkami
na plosinu.

Predklon:

Predklonte sa, nohy
majte vystreté, ruky
poloZte na ploSinu. Pre
hibsi ucinok pokrcte
lakte.

Stoj na jednej nohe:

Postavte jednu nohu
na ploSinu a druhu
nohu uvolnite. Pre
narocnejSiu variantu
urobte vypad vpred a
preneste viac vahy na
ploSinu.

Sed I:

Sadnite si sedacou
Castou priamo na

ploSinu, s vystretym
chrbtom. Sedte po-
hodlne a uvolnene.

Sed I

Polozte nohy na
ploSinu pri sedeni na
stolicke. Tato poloha
pomaha uvolnit napatie
a zlepSuje prekrvenie
noh.
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CISTENIE A UDRZBA VYROBKU

Pred Cistenim sa, prosim, uistite, Ze je hlavny vypina¢ vypnuty a napajaci kabel odpojeny zo zasu-
vky. Nasfapné pedale a kryt mozno dokladne vycistit vihkou handri¢kou s Cistiacim prostriedkom a
nasledne starostlivo utriet dosucha suchou handric¢kou.

Upozornenie

Nepouzivajte na Cistenie vyrobku korozivne alebo prchavé prostriedky ako benzén, riedidla, alko-
hol, benzin a pod., pretoZze mdzu sposobit’ vyblednutie farby, koréziu, praskliny alebo poskodenie
vnutornej konstrukcie zariadenia.

Nevylievajte ziadne tekutiny do vnutra zariadenia, aby ste predisli skratom v elektrickom obvode.

Dialkovy ovladac¢

Cistenie dialkového ovladacéa vihkou handrickou méze spdsobit’ poruchu. Na &istenie pouzivaijte
iba suchu handri¢ku.

Udrzba plosiny

Uistite sa, Ze je hlavny vypinac vypnuty a napdjaci kabel odpojeny zo zasuvky.

Otrite prach a necistoty z povrchu vyrobku.

Udrziavajte zariadenie Cisté a mimo dosahu vysokych tepl6t a vihkého prostredia.

Ak vyrobok dlh$i ¢as nepouzivate, zakryte ho ochrannym obalom (nie je su€astou balenia),
aby ste zabranili prenikaniu prachu.
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