Vibracni posilovaci stroj MASTER"® G4

Déekujeme Vam za zakoupeni tohoto stroje. Prosime, pozorné si prectéte tento navod k pouziti pred tim,

nez zacnete stroj pouzivat. Uchovejte navod pro pozdéjsi potieby.

Nase spole¢nost si vyhrazuje absolutni pravo pozménit design, obrazky a barvu materialu bez predesiého
upozornéni. Design, obrazky a barva materialu, tak jak je uvedeno v tomto navodu, slouzi vyhradné pro ilustrac¢ni
ucely.

Pridavna celotélova vibracni technologie vytvari rozsahly reflex i téle, coz ma za disledek intenzivni a rychlou svalovou kontrakci
urychlujici cely proces cviceni.

Reakce téla na tuto stimulaci je ptirodni. S mnohondsobnou vibraéni rychlosti a 10minutovym cvi¢enim, si mtizete vytvorit svij
vlastni cviebni program. Tento stroj je pouzivan vrcholovymi atlety a nyni se také rozsitil do celého svéta do Iékarskych rehabilitaci,
zdravotnich a fitness center, tento stroj je vhodny pro vSechny od 14 let.



Casti stroje: CZ

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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¢. | popis mn. |&. | popis mn.
1| kryt 1112 | kfizovy Sroub M5x10 4
2 |leva ty¢ 1{ 13 | kfizovy Sroub M6x10 3
3 | prava ty€ 1] 14 | pérova podlozka M8 4
4 | leva rukojet 11 15| pérova podlozka M5 4
5 | prava rukojet 1116 | podlozka M8 4
6 | computer 1|17 | podlozka M5 1
7 | podpérna ty¢ 1] 18| kabel A 1
8 | Sroub M8x20 2119 | senzor tuku B 1
9 | Sroub M8x60 2] 20 | senzor tuku A 2
10 | kfizovy Sroub M5x10 4121 | kabel B 2
11 | Sroub M8x40 2
SloZeni stroje:
Krok 1
1. polozte stroj na rovnou podlahu
2. spojte kabely v podpérné tyci (7) a kabel ze zdkladny N i
(1).
3. Zabezpecte je pomoci Sroubu (8,9), pérové podlozky _
(14), podlozky (16), jak je ukazano na obrazku ®) ms
{8} » %
(1)




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

Krok 3

Spojte tyce (2,3) s tyCemi (4,5) a pfipevnéte je pomoci Sroubil
(12), ptipevnéte jeden konec ty¢i (2,3) pomoci Sroubti (11) na
podpérnou ty¢ (7).

Krok 4

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

Krok 5 Vs : ~
Pripevnéte computer (6) na ty¢ (7) pomoci Sroubi (13). =
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Performance Guide

1. LED displej télesného tuku

2. casovy LED disple;j

3. rychlostni LED disple;j

4. tlacitko STOP

5. tlacitko START

6. automatické tlacitko, télesny tuk
7. tlacitko Casu

8. tlacitko pro zvyseni rychlosti

9. tlacitko pro snizeni rychlosti

10. priivodce cvi¢enim

Obsluha computeru:

Tlacditko start/stop: pro zapnuti a vypnuti computeru.

Tlacditko auto/télesny tuk: po zapnuti stroje si mize 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 znamend manudalni program. Uzivatel si
muze nastavit rychlost v zdvislosti na jeho télesnych schopnostech a osobnich zvyklostech. P1,P2,P3 jsou
prednastavené programy, které nelze béhem cviceni ménit.

Meéfeni télesného tuku: Zmacknéte tlacitko BMI a vyberte 1, nastavte pohlavi, vek, vysku, hmotnost a zobrazi
se vysledek.

,»1“ znamena vlozeni programu BMI. Po zméacknuti tlac¢itka ,,TIME® si mlZete nastavit osobni profil. Pomoci
tlacitek + nebo — uzivatel vybere nejdiive pohlavi. 1 je muz, 2 Zena. Po nastaveni pohlavi nastavite vék pomoci
tlacitka ,,TIME. Hodnota je pfednastavena na 20. Doporuc¢ujeme vkladat aktualni udaje. Vyska je
prednastavena na 170cm a hmotnost 70 kg, ale opét si je nastavite. Zmacknéte tlac¢itko 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 cviceni je 10 minut
Tlac¢itko SPEED (rychlost): Zméacknéte tlacitko + nebo — pro nastaveni intenzity.

Nizka rychlost — vSeobecné prospésny pro zpevnéni kosti, udrzeni stability, krevni ob&h a cviceni biisnich
svalil. Je vhodna pro rehabilitaci a pro osoby s nadvahou.

Stiedni rychlost — revitalizuje a zlepsuje krevni ob¢h, snizuje piebytky toxickych latek. Bojuje proti depresim a
ztraté¢ motivace.

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

Program méieni télesného tuku — automaticky : g .
Zmécknéte tlagitko PROGRAM nékolikrat pro vyber ,,01%. [ J 0 ]

Pomoci displeje asu uvidite informace, zmacknéte tlacitko zvyseni a snizeni
rychlosti a pak potvrd’te tlaitkem Casu nasledujici informace:

GENDER (pohlavi) — (muz=1, zena =2), AGE (vék), HEIGHT (vyska v cm) a ' ,
weight (hmotnost v kg). N\

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

Pohlavi prili§ nizky normalni priliS vysoky i " i
Zena pod 17 17-27 nad 27
Muz pod 14 14-23 nad 23
Poznamka: méfeni je pouze orientacni, nelze pouzit pro 1ékarské ucely. m E

Nastaveni programu

typ Cetnost cvi€eni | €as cviCeni rychlost
béZna kondice 1-3 krat denné | 5-20 min priimérna rychlost
Ubytek hmotnosti | 4-8 krat denné | 10-20 min niZsi rychlost

Tabulka rychlosti u jednotlivych programi

Program | 10 min 9 min 8 min 7 min 6 min 5 min 4 min 3 min 2 min 1 min

P1 2 4 6 8 10 12 14 16 10 6
P2 1 2 3 4 5 6 14 10 8 6
P3 4 10 4 10 4 16 4 16 4 10

PROVOZNI INSTRUKCE

1. Zapojte kabel do zasuvky el. napéti a také do konektoru ze zadni
strany stroje.

2. Zmacknéte tlacitko zapnuti na zadni
stran¢ zakladny. Uslysite pipnuti.

3. Stoupnéte si na stroj.

Pokud dojde k proudovému pfetizeni, stroj se vypne —
proudova ochrana. Stroj nejde znovu zapnout, musite
nejdiive zmacknout jistici tlacitko —viz obrazek.
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Cviceni ’3’
Existuji 3 druhy cviceni — posilovaci, protahovaci a masazni. VétSina cviceni poskytuje m
kombinaci téchto tii skupin. Dejte si pies zakladnu ru¢nik, pokud cvicite cviky jinak nez ve lf’
stoje. e A
Obrazky jsou pouze ilustraéni, slouzi pro viechny druhy vibraénich stroji. Pokud vam bude (St )

4. Vyberte si program pomoci tlatitka PROGRAM - viz vyse.

Zmacknéte tlacitko START. Pokud si piejete kdykoliv zastavit, zmacknéte

tlacitko STOP. Programy 1,2,3 jsou pfednastavené programy, zatimco

v programu 88 si nastavujete vlastni ¢as cviceni a rychlost — viz vyse.

6. Neptekracujte dobu jednoho cvic¢eni 20 minut pro udrzeni vaseho zdravi.
Vzdy vypnéte stroj tlacitkem ON/OFF na zadni strané zakladny a vypnéte
zdroj ze zdi, pokud stroj nepouzivate.

7. Pokud chcete stroj pfemistit, zvednéte predni ¢ast a posunujte jej po koleckach
na zadni stran¢.

W

bocni ty¢ zavazet, postavte se jinak, pokud to jde, jinak cvik neprovadéjte.

DREPY - posilovaci cvi¢eni #
Postavte se na vibra¢ni plosinu s chodidly od sebe v Sifce rozpéti ramen. Drzte zada :
vzpiimend a kolena mirn¢ pokréend. Lehce stdhnéte svaly na nohou. M¢li byste citit napéti
ve ¢tyrhlavych svalech stehennich, na hyzdich a v zadech.

HLUBOKE DREPY - posilovaci cvi¢eni

Postavte se na vibracni plosinu plochami chodidel a v §ifce ramen.

Drzte kolena ptimo nad chodidly ve 100 stupniovém thlu, mirn¢ pokréte nohy a stadhnéte
svaly na nohou. Drzte zadda rovné, predklonte horni ¢ast téla dopiedu. Toto cviceni se
zaméiuje na posileni zad, sedacich svalii a nohou.

VYPADY - posilovaci cvi¢eni

Umistéte jedno chodidlo doprostied vibra¢ni ploSiny, ustupte vzad a
druhym chodidlem se pevné zapiete o zem za sebou. Drzte zada
rovnd a kolena pfimo nad palci u nohou, stdhnéte svaly na nohou.
Meéli byste citit napéti v kolennich Slachach, ¢tythlavych svalech
stehennich a hyzdich.

POSILOVANI PANEVNIHO DNA — posilovaci cvieni

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

DREPY V SIROKEM POSTOJI — posilovaci cvi€eni

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

Drzte kolena ptimo nad chodidly ve 100 stupfiovém thlu, pokréte mirné nohy. M¢li byste
citit napéti v zddech, hyzd'ovych svalech, ¢tythlavych svalech stehennich a ve vnitini
casti stehen.

Kliky — posilovaci cvi¢eni

Kleknéte si pted vibracni ploSinu, dejte ruce na plosinu v §ifce ramen s palci sméfujicimi
dovnitt. S pevnymi zady a zpevnénym bfichem se odrazejte od plosiny. Toto cviceni

zpevni prsni svalstvo, ramenni svaly a tricepsy. Pro variaci cviceni zkuste protdhnout nohy a zvednout kolena.
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Statické posilovani bfiSnich svali — posilovaci cvi¢eni
Zaptete si lokty a predlokti na zékladnu. Nyni s rovnymi zady, pomalu zvedejte
hyzdé nahoru. Toto cvi€eni je dobré pro posileni biiSnich svall a svali zaludku.

Posilovani tricepsii — posilovaci cviceni

S ¢elem smérem od vibracni plosiny se pevné chytnéte za okraje a vzepiete se
nahoru. Nyni lehce ohnéte ruce a posunite se ky¢lemi smérem doli k ploSing, stlacujic
ramenni lopatky k sob&. Mé&li byste citit napéti v pazich a ramenech. Pro dalsi variaci,
opakujte cviceni s rovnyma nohama.

Svaly hyzdi — posilovaci cvieni

Opfete si jednu pazi o zédkladnu, drzte hlavu, patet a nohy rovné. Otocte se na stranu
za volnou pazi az budete naboku. DrZte tuto pozici se zvednutymi hyzdémi. Toto
cviceni je na hyzd'ovych svalt.

Protazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho — protahovaci cviceni

Postavte jednu nohu na vibraéni plochu s chodidlem mimo ploSinu. Drzte vrchni ¢ast téla a
zada rovné, zpevnéte bricho. Potlacenim panve dopiedu protahnete ¢tyrhlavé stehenni svaly.
Obméiite toto cviceni potaZzenim zadni

nohy dopiedu.

ProtaZeni pritahovace — protahovaci cvi¢eni

Postavte se na vibra¢ni 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, posuite hyzdé smérem k podlaze. Toto
cviceni protahne

vnitini 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 smétujicimi ke
stropu. Zbytek je jednoduchy, prosté relaxujte a uzijte si osvézujici masaz lytek.




Masaz stehen — Quadricepsu — masaZzni cviceni
Lehnéte si celem k zemi se stehny na zakladné. Drzte spodni ¢ast nohou lehce
pokrcené. Drzte zdda rovna a bticho stahnuté.

Uvolnéni ramen a krku — relaxaéni cvifeni

Kleknéte si pted vibracni ploSinu s rukama natazenyma dopiedu. Drzte zada a krk
rovné. Protadhnéte télo dozadu zatimco paze odpocivaji na ploSin€. Toto cviceni
uvolni oblast krku a ramen.

Uvolnéni horni ¢asti téla — relaxacni cviceni

Posad’te se zady k vibraéni plosin€ a s mirn¢ pokréenyma nohama. Pouzijte lokty k
udrzeni rovnovahy, zvednéte horni ¢ast téla z vibraéni plosiny. Drzte krk a zada
rovna. Pfitahnéte ramena dozadu. Vibrace uvolni horni ¢ast t¢la.

Uvolnéni zad — relaxa¢ni cviceni
Posad’te se hyzdémi doprostted vibra¢ni ploSiny s nohama od
sebe. Dovolte vrchni ¢asti téla se uvolnit dopfedu. Méli byste
citit pfijemné uvoliiovani na zadech, bocich a v oblasti stehen.

Chodidla a spodni ¢ast nohy — relaxa¢ni
cviceni
Sednéte si na zidli a dejte chodidla na zakladnu.

Vypady, tlaky nad hlavu — posilovaci cviceni
Bud’te ve vypadu vzad. Drzte cvi¢ici gumy nad hlavu s dlanémi ven, drzte je nahote
s natazenymi pazemi. Toto cviCeni posiluje kolenni $lachy, stehna, hyzd¢, ramena,
deltovy a trapézovy sval.

Veslovani nahoru se direpy — posilovaci cvi¢eni

Zkrat'te si gumy, pokud je to nutné. Stoupnéte si do mirného diepu. Drzte rukojeti na
urovni hrudi s dlanémi smérem dolti. Toto cviceni posiluje stehna, hyzdé, zada a
ramena.

Posilovani bicepsii, ¢asteéné drepy — posilovaci cvi¢eni
Stoupnéte si do mirného podiepu. Drzte rukojeti na Grovni bfisnich svalll s dlanémi
smerem nahoru. Toto cviceni posiluje stehna, hyzd¢, zada a bicepsy (paze).




BEPECNOSTNI UPOZORNENI CZ

K udrZeni vykonnostnich standardu tohoto stroje, prosime, v§imnete si nasledujicich bodu:
A. pted pouzitim

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

2. Neptemist'ujte nebo nepouzivejte nasili k pfemisténi tohoto vyrobku, abyste zabranili poskozeni,

napt. dfevénych podlah apod.

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

4. Tento stroj miize soucasn¢ pouzivat pouze jedna osoba. V ptipad¢ nedodrzeni tohoto upozornéni muze
dojit ke zranéni nebo rozbiti vibracni plosiny.

5. Pfedtim, nez zaCnete cvicit, se spravné chytnéte bezpecnostni rukojeti. Pomize Vam to udrzet
stabilitu zatimco cvicCite na tomto stroji.

6. Pfedtim, nez zacnete cvicit, zkontrolujte rychlostni trovei a ujistéte se, ze jste si nastavili

bezpecnou rychlost a pohodlnou urovein pro cviceni. Pokud si zvolite moc vysokou rychlost, mohli byste
se zranit.

7. Ujistéte se, ze mate dostatecnou mezeru mezi vasimi chodidly v po¢ate¢nim stavu. Doporucena vzdalenost je
okolo 30 cm.

8. Nepouzivejte tento stroj k jinym ucelim nez cviceni.

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

9. Nepouzivejte zadné druhy ostrych pfedmétti ani nebezpecnych materiali pokud tento stroj pouzivate.
Nevkladejte prsty do mezery krytu.

BEHEM POUZIVANI

1. V piipadé¢ jakéhokoliv abnormalniho zdravotniho stavu nebo ptiznaku piestaiite okamzité stroj pouzivat a
konzultujte tento stav s Vasim lékafem.

2. Nevyvijejte nepfiméfeny tlak na vyrobek (mozné riziko zranéni osoby a poruchy na zafizeni).

3. Pokud je vyrobek vypnut, vyjmete sitovy kabel ze zdsuvky (elektricky proud muze zptlisobit zdsah
elektrickym proudem nebo vznik pozéru).

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

PO POUZITI STROJE

1. Po skonceni cvi€eni vypnéte motor a vyjméte sitovy kabel ze zadsuvky.

BEZPECNOSTNI VAROVANI

VAROVANI: Nespravné uziti vyrobku muZe mit za nasledek smrt nebo
vazna zranéni.

UPOZORNENI: Nespravnym uzitim vyrobku muze dojit k vaznym
zranénim nebo $kodam na majetku.

Varovani

Jakakoliv osoba, u které se objevily nebo objevuji nasledujici ptiznaky, musi konzultovat pouziti tohoto
vyrobku se svym Ié¢katem jesté pied uzitim samotnym:

- epilepsie;

- tézka cukrovka;

- téZka srdecni a vaskularni onemocnéni;

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

- zavedeny kardiostimulator;

- zavedené nitrod€lozni télisko;

- voperované kovové Srouby;
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- tromboza; C Z

- rakovina;

- akutni infekce;

- akutni operovana zranéni;
- t¢hotenstvi;

- t¢Zkéa migréna.

Opatrnost pri pouziti
- Nenechavejte déti bez dozoru v blizkosti zafizeni.
- dodrZujte volny prostor okolo stroje 1 m.
- Pfed pouzitim tohoto stroje, konzultujte svij aktualni zdravotni stav se svym Iékafem.
- Konzultace s 1¢kafem je nezbytna obzvlasté u déti, starSich osob, t€hotnych Zen a
nemocnych osob.
- Pfestaite stroj pouzivat okamzité, pokud budete pocitovat zavrat, objevi se u Vas pocity na
zvraceni, bolest na hrudi nebo jakékoliv 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. 1Zice, niiz a jakykoliv nebezpe¢ny material. Nepokladejte
prsty na naslapnou desku. Muze dojit ke zranéni osoby nebo k poruse na zatizeni.
- U déti a starSich osob je nutné zajisténi odpovédného dohledu. Nezajisténi mize zplsobit zranéni osoby
nebo poruchu na zafizeni.
- Na naslapné desce neskakejte. Mize dojit ke zranéni osoby nebo poruse na
zafizeni.
- Na naslapné desce udrzujte rovnovahu. Neudrzeni rovnovahy muze mit za nasledek zranéni
osoby nebo poruchu na zafizeni.
- Na naslapnou desku miize vzdy vstoupit pouze jedna osoba. Pfitomnost vice osob na desce mlize
mit za nasledek zranéni osoby nebo poruchu na zatizeni.
- Drzte spravné bezpecnostni rukojet’ béhem cviceni. Bezpecnostni drzadlo pomaha zajistit
rovnovahu v pfipadé nahlé ztraty stability.
- Nez zacnete cvicit, zkontrolujte spravné nastaveni rychlostni zatéze. V ptipadé neadekvatniho
nastaveni vys$si rychlosti mize dojit ke zranéni osoby.
- Pro své pohodli pfi cviceni nastavte bezpe¢nou a Vam vyhovujici rychlost.
- Vyhnéte se stejné pozici po dobu presahujici 10 minut 3x denné. V piipad¢ neuposlechnuti se u
uzivatele muze objevit t€lu Skodliva svalova kiec.
- Nesetizujte nebo se nedotykejte tohoto zafizeni, pokud mate mokré nebo vlhké ruce. Muze dojit k
poruse na zafizeni nebo k zasahu elektrickym proudem.
- Zastrcky se nedotykejte, pokud probleskuje. MuZze dojit k pozaru nebo k zasahu elektrickym
proudem.
- Udrzujte zatizeni v bezpecné vzdalenosti od tepla nebo tepelnych zdroji. Mlze dojit k deformaci
vyrobku nebo vzniku pozaru.
- Nepouzivejte tento vyrobek pro jiné ucely.
- Drzte spravnou polohu téla.
Uzivatelé, kteti téchto instrukci neuposlechnou, nesou za nedodrzeni predpisii veskerou
odpovédnost. Dusledkem takového neuposlechnuti muze dojit naptiklad k poskozeni stroje, vzniku
bolesti a zniceni dilu vyrobku.

Bezpecnostni instrukce pri instalaci vyrobku
Vinyl a papir pouzity pti baleni vyrobku musi byt shromazdén a znicen. Hrozi zde nebezpeci poziti téchto casti
détmi, riziko uduSeni ¢i uskrceni.
Neumist'ujte nebezpe¢ny material, jako vodu, hotlavy materidl jako benzin ¢i fedidlo, napinacky ¢i
cepele do blizkosti stroje.
Pokud stroj pfemistujete, zvednéte prosim dolni ¢4st stroje za pomoci dvou €i tfi osob a stroj
timto zptisobem piesuiite.
Nevystavujte stroj pfimému dennimu svétlu.
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Tento stroj musi byt umistén ve vzdalenosti 50cm od nabytku nebo jakéhokoliv jiného
zatizeni.

Drzte v bezpe¢né vzdalenosti od vlhkého ¢i mokrého mista. Nevhodné umisténi miize mit za
nasledek zasah elektrickym proudem nebo jeho tnik.

Neptekladejte a netlacte na sitovy kabel. Miize dojit k zasahu elektrickym proudem nebo ke
vzniku pozaru.

Nepouzivejte hoflavé materialy jako napf. benzin a jiné. Muze dojit k odbarveni.

Pouzivejte zastrCku s uzemnénim. Zastrcka, kterd pouzivd multikdd muze mit za

nasledek uvolnéni tepla nebo se mize vznitit.

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

Okoli sitového kabelu a zastrcku udrzujte v Cistoté. Usazeny prach muze zptlisobit pozar.

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

Pfi zasouvani/vysouvani zastréky ze zdsuvky uchopte télo zastrcky. Pfimé tahnuti sitového kabelu mtize
zpusobit pozar nebo muze dojit k zasahu elektrickym

proudem.

Pted zapojenim zastr¢ky do zasuvky zkontrolujte elektricky proud a napéti.

Béhem delsiho preruSeni provozu vyrobku vyjméte zastrcku ze zasuvky.

Pred Cisténim vyjméte zastrcku ze zasuvky a pro ¢isténi pouzivejte vzdy suchou latku.

Demontdz, oprava nebo remodelace samotnym uzivatelem neni pfipustna. Mize dojit k vaznému poskozeni
stroje, zavad¢, zasahu elektrickym proudem nebo vzniku pozaru.

Tento vyrobek vyzaduje externi uzemnéni.

Prosim, ujistéte se, Ze je zajisténo.

SKLADOVANI

1. Neskladujte vibraéni stroj:

- blizko otevieného ohné

- na pfimém slunecnim svétle po dlouhou dobu

- v blizkosti pfivodu plynu, v zapraSeném nebo vlhkém prostiedi
2. Udrzujte Vibracni stroj

- operacni teploty mezi 0-35°C

- skladovaci teplota mezi 5-50°C

- Vlhkost: pod 40-80%.

3. V ptipadé, Ze stroj delsi dobu nebudete pouzivat, ptikryjte jej Cistym latkovym potahem, abyste jej
chranili pfed prachem.

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

UDRZBA
1.Pravidelné¢ provadéjte béznou udrzbu stroje na zaklad¢ vytizeni stroje, minimalné vSak po 20
hodinach provozu.
Udrzba zahrnuje:
- kontrolu vSech pohyblivych ¢asti stroje (osy, klouby ptevadéjici pohyb, atd.), zda jsou
dostate¢né 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 prostiedky s abrasivy.
- chrante computer pied poSkozenim a kontaktu s tekutinami ¢i potem.
- computer, adaptér, zastrka a cely stroj se nesmi dostat do styku s vodou.
- computer nevystavujte slune¢nimu zateni a kontrolujte funkcnost baterii, aby nedoslo
k vyteceni baterii a tim poskozeni celého computeru (pokud stroj baterie obsahuje)
- skladujte stroj vzdy na suchém, teplém a Cistém misté.
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2.Pted c¢isténim se ujistéte, Ze hlavni vypinac je vypnut a AC sitovy kabel je vyjmut ze zasuvky. C Z
3.Po kazdém cviCeni vypnéte motor a vyjméte sitovy kabel ze zasuvky.

OCHRANA VIBRACNIHO STROIJE

1. Nikdy nepouzivejte tento stroj ve vlhkych prostorach, jako jsou koupelny, bazény nebo lazné.
2. Nepouzivejte v ptipadé, Ze je v mistnosti napraseno, olej, kout nebo ziravy plyn.

3. Vyvarujte se poskozeni povrchu vibra¢ni plosiny tézkymi predméty, okopavanim, nasilnym
poskrabanim.

CISTENI
1. Necistéte insekticidnim postfikem, ani nepouzivejte benzen nebo fedidlo (mozné nebezpeci zasahu
elektrickym proudem a vzniku poZzaru).

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

Sila: 2,8-3,5 Gs

rychlost: 20 stupniii
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

Zarucni podminky:

e na stroj se poskytuje kupujicimu zarucni lhtita 24 mésicti ode dne koupé

e v dob¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zdvadou nebo vadnym
materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

e prava ze zaruky se nevztahuji na vady zplsobené:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, ptisobenim vody,
neumérnym tlakem a nérazy, imysln€¢ pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

e reklamace se uplatiuje zasadné pisemné s idajem o zavad¢ a kopii daitového dokladu

e zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen

Dodavatel CZ:

MASTER SPORT s.r.o.

1. maje 69/14

709 00 Ostrava-Marianské Hory

Czech Republic
www.nejlevnejsisport.cz

@
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SK
Vibracny posilovaci stroj MASTER"” G4

Dakujeme Vam za zakiipenie tohto stroja. Prosime, pozorne si preitajte tento navod na pouzitie pred tym,

ako zacnete stroj pouzivat’. Uchovajte navod pre neskorsie potreby.

Nasa spolo¢nost’ si vyhradzuje absolitne pravo zmenit’ design, obrazky a farbu materialu bez predoslého upozornenia.
Design, obrazky a farba materialu, tak ako je uvedené v tomto navode, sluZia vyluéne pre ilustracné ucely.

Pridavna celotelova vibra¢na technologia vytvara rozsiahly reflex na tele, o ma za nasledok intenzivnu a rychlu svalova kontrakciu
urychl'ujicu cely proces cvicenia. Reakcia tela na tuto stimuléciu je prirodna. S viacnasobnou vibra¢nou rychlostou a 10minutovym
cvienim, si mdzete vytvorit’ svoj vlastny cviéebny program. Tento stroj je pouzivany vrcholovymi atlétmi a teraz sa tiez rozsiril do
celého sveta do lekarskych rehabilitacii, zdravotnictiev a fitness centier, tento stroj je vhodny pre vSetkych od 14 rokov.
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Casti stroja:
Pred skladanim stroja, si najdite ¢istu plochu, kde si rozlozite a skontrolujete vSetky Casti. Ak nejaka cast’ chyba,
alebo je poskodena, kontaktujte predajcu.
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ZloZenie stroja:

Krok 1

1. polozte stroj na rovnu podlahu

2. spojte kable v podperne;j ty¢i (7) a kdbel zo zakladne (1).

3. Zabezpecte ich pomocou skrutiek (8,9), pérovej podlozky
(14), podlozky (16), ako je zobrazené na obrazku
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Krok 2
Vlozte tyce (4,5) na diery v zakladni (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 ty¢ (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 SK

Speed

Fit Massape
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Power Stop Button ﬂ
Start Button

Auto/BodyF at Button

Time

Speed Down
SpeedUp

Adjust Use Time Button

Performance Guide

1. LED displej telesného tuku

2. casovy LED displej

3. rychlostny LED displej

4. tlacidlo STOP

5. tlacidlo START

6. automatické tlacidlo, telesny tuk
7. tlacidlo Casu

8. tlacidlo pre zvySenie rychlosti

9. tlacidlo pre zniZenie rychlosti
10. sprievodca cvienim

Obsluha computeru:

Tlacidlo start/stop: pre zapnutie a vypnutie computeru.
Tlacidlo auto/telesny tuk: po zapnuti stroja si moZe uZivatel’ vybrat’ program bud’ automaticki nebo manuélnu
masaz (P1 az P3) alebo si vypocitat’ telesny tuk pomocou programu BMI.

Stlacenim tohoto tlacidla sa zobrazi na displeji 88-P1-P2-P3-1; 88 znamena manuélny program. UZivatel 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 tla¢idlo BMI a vyberte 1, nastavte pohlavie, vek, vysku, hmotnost’ a zobrazi sa
vysledok.

,» 1 znamena vlozenie programu BMI. Po stlaceni tlacidla ,,TIME* si mdzete nastavit’ osobny profil. Pomocou
tlacidiel + alebo — uzivatel’ vybere najprv pohlavie. 1 je muz, 2 Zena. Po nastaveni pohlavia nastavite vek
pomocou tlacidla ,,TIME. Hodnota je prednastavena na 20. Doporucujeme vlozit’ aktualne uidaje. Vyska je
prednastavena na 170cm a hmotnost’ 70 kg, ale opit’ si ich nastavite. Stlacte tlacidlo i
TIME a na displeji sa zobrazi,, “ po celom nastaveni. Uchopte senzory na rukovétiach ]

a vysledok BMI sa zobrazi cca za 5 sekand. -

Tlac¢idlo TIME (Cas): maximalny Cas cvi¢enia je 10 minut

Tlacidlo SPEED (rychlost’): Stlacte tlacidlo + alebo — pre nastavenie intenzity. n f
Meranie telesného tuku = )

Program meranie telesného tuku — automaticky
Stlacte tlacidlo PROGRAM niekol’kokrat pre vyber "01".

Pomocou displeja ¢asu uvidite informacie, stlacte tlacidlo zvySenie a zniZenie rychlosti a
potom potvrd’te tla¢idlom ¢asu nasledujuce informacie:

GENDER (pohlavie) - (muz = 1, Zzena = 2), AGE (vek), HEIGHT (vyska v cm)

a weight (hmotnost’ v kg).

Dajte dlane na senzory na rukovétiach. Vas telesny tuk sa nacita na displeji. m E
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_ Pohlavie prili§ nizke normalne  prili§ vysoké SK
Zena pod 17 17-27 nad 27
Muz pod 14 14-23 nad 23

Pozndmka: meranie je len orientacné, nemozno pouzit’ pre lekarske ucely.

Nastavenie programu

typ pocet cviCeni | as cviCenia | rychlost

bezna kondicia | 1-3 krat denne |5-20 min priemerna rychlost
ubytok hmotnosti | 4-8 krat denne | 10-20 min niZSia rychlost

Tabul’ka rychlosti u jednotlivych programov

Program | 10 min 9 min 8 min 7 min 6 min 5 min 4 min 3 min 2 min 1 min

P1 2 4 6 8 10 12 14 16 10 6
P2 1 2 3 4 5 6 14 10 8 6
P3 4 10 4 10 4 16 4 16 4 10

PREVADZKOVE INSTRUKCIE

1. Zapojte kabel do zdsuvky el. napdtia a taktiez do konektora zo zadnej
strany stroja.

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

3. Stupnie si na stroj.

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

5. Zmacknite tlacitko START. Pokial si prajete kedykol'vek zastavit’,
zmacknite tlac¢itko STOP. Programy 1,2,3 st prednastavené programy,
zatial’ ¢o v programe 88 si nastavujete vlastny cas cvic¢enia rychlost — vid’

vysie.

6. Program 1-3 trva 10 minut. Vzdy vypnite stroj tla¢itkom ON/OFF na
zadnej strane zdkladne a vypnite zdroj zo steny, pokial’ stroj nepouZzivate.
Ak je elektricky prud pretazeny, vrat'te sa spiat’ pomocou tla¢idla RESET.
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Pokial’ dojde k pridovému pretazeniu, stroj sa vypne — pridova ochrana. Stroj nejde znovu zapnut, SK
musite najprv stlacit’ istiace tlac¢idlo —vid’. obrazok.

(..
™)
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Vyberte si program pomocou tla¢idla PROGRAM - vid'. vysSie.

Stlacte tlacidlo START. Pokial si prajete kedykol'vek zastavit, stlacte tlacidlo
STOP. Programy 1,2,3 su prednastavené programy, zatial’ ¢o v programe 88 si
nastavujete vlastny ¢as cvicenia a rychlost’ — vid’. vyssie.

Neprekracujte dobu jedného cvicenia 20 mintt pre udrzanie vasho zdravia.
Vzdy vypnite stroj tlacidlom ON/OFF na zadnej strane zdkladne a vypnite
zdroj zo steny, pokial’ stroj nepouzivate.

Pokial’ cheete stroj premiestnit’, zodvihnite prednu Cast’ a postuvajte ho po
kolieskach na zadnej strane.

Obrazky su len ilustracné, slizia pre vSetky druhy vibraénych strojov. Pokial’ vdm bude bocna ty¢ zavadzat,
postavte sa inak, pokial to ide, inak cvik nevykonavajte.

Cvicenie

Existuju 3 druhy cvicenia — posiliiovacie, natahovacie a masazne. VacSina cviceni poskytuje kombinaciu tychto
troch skupin. Dajte si cez zékladnu uterdk, ak cvicite cviky inak ako v stoji.

Drep - posiliiovacie cvi€enie Postavte sa na vibra¢né plosinu s chodidlami od seba v .
Sirke rozpitia ramien. DrZte chrbat vzpriamene a kolend mierne pokréené. Jemne stiahnite &
svaly na nohach. Mali by ste citit’ napétie vo Stvorhlavych svaloch stehennych, na zadku a @
v chrbte. l)/

7 — u 4=
HLBOKE DREPY - posiliiovacie cvicenie b 8

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

Drzte kolena priamo nad chodidlami v 100 stupfiovom uhle, mierne pokréte nohy a
stiahnite svaly na nohach. Drzte chrbat rovno, predkloiite hornu ¢ast’ tela dopredu. Toto 3
cviCenie sa zameriava na posilnenie chrbta, sedacich svalov a noh. ¥

VYPADY - posiliiovacie cvi¢enie

Umiestnite jedno chodidlo doprostred vibra¢nej ploSiny, ustipte vzad a druhym chodidlom
sa pevne zaprite o zem za sebou. Drzte chrbat rovny a kolena priamo nad palcami na
nohdch, stiahnite svaly na nohach. Mali by ste citit’ napitie v kolennych $lachéch,
Stvorhlavych svaloch zo stehien a zadku.

POSILNOVANIE panvového dna — posiliiovacie cvi€enie Cahnite si chrbtom
na podlahu a dajte nohy na stroj. Zdvihajte zadok. Posilujete svaly zadku a stehien.
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DREPY V SIROKOM POSTOJI — posiliiovacie cvitenie

Postavte sa na vibra¢nu 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’
napétie v chrbte, sedacich svaloch, §tvorhlavych svaloch stehennych a vo vnttornej casti

, stehien.

Kliky — posiliiovacie cvi¢enie

KTaknite si pred vibra¢nua plosSinu, dajte ruky na ploSinu v Sirke ramien s palcami smerujucimi
dovnutra. S pevnym chrbtom a spevnenym bruchom sa odrazajte od plosiny. Toto cvicenie
spevni prsné svalstvo, ramenné svaly a tricepsy. Pre variaciu cvicenia skuste pretiahnut’ nohy
a zdvihnut kolena.

Statické posiliiovanie brusnych svalov --posiliiovacie cvi¢enie
Zaprite si lakte a predlaktie na zakladnu. Teraz s rovnymi chrbtom, pomaly zdvihajte
zadok hore. Toto cvi€enie je dobré pre posilnenie brusnych svalov a svalov zaludka.

Posilfiovanie tricepsov - posiliiovacie cvi¢enie

S ¢elom smerom od vibracnej ploSiny sa pevne chyt’te za okraje a zdvihnite sa hore.
Teraz I'ahko ohnite ruky a posuiite sa smerom dole k ploSine, stlacajuc ramenné lopatky k
sebe. Mali by ste citit’ napétie v ramenach. Pre d’alSiu varidciu, opakujte cvicenie s
rovnymi nohami.

Svaly zadku - posiliiovacie cvi¢enie
Oprite si jednu ruku o zékladnu, drzte hlavu, chrbticu a nohy rovné.. DrZte tito poziciu so
zdvihnutym zadkom. Toto cvi¢enie je na sedacie svaly.
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Natiahnutie $tvorhlavého svalu stehenného — nat’ahovacie cvicenia SK
Postavte jednu nohu na vibra¢nu plochu s chodidlom mimo plo$inu. Drzte vrchni

Cast’ tela a chrbat rovno, spevnite brucho. Potlacenim panvy dopredu ponatahujte

Stvorhlavé stehenné svaly. Obmena tohoto cvicenia potiahnutim zadnej nohy dopredu.

Natiahnutie pritahovacov — nat’ahovacie cvi¢enia

Postavte sa na vibra¢nu ploinu bokom s jednym chodidlom blizko stipa. Umiestnite
chodidlo, ktoré je mimo plosinu, na podlahu tak, aby boli nohy od seba. Pokr¢te nohu mimo
platnu, zatial’ o druhu drzite napnut. Drzte trup rovno, posuiite zadok smerom k podlahe.
Toto cvi€enie pretiahne vnitornu stranu stehien. Opakujte postup cvicenia s druhou nohou.

Masaz lytok — masazne cvicenie
Lahnite si pred vibra¢nt ploSinu s oboma lytkami na vibrac¢nej plosSine a palcami smerujucimi
k stropu. ZvySok je jednoduchy, jednoducho relaxujte a uZite si osviezujlici masaz lytok.

Masaz stehien - quadriceps - masazne cvicenie
Lahnite si ¢elom k zemi so stehnami na zékladni. Drzte spodnu cast’ noh mierne
pokrcené. Drzte chrbat rovny a brucho stiahnut¢.

Uvol’nenie ramien a krku - relaxa¢né cvicenie

KTaknite si pred vibra¢nu ploSinu s rukami natiahnutymi dopredu. Drzte chrbat a
krk rovno. Pretiahnite telo dozadu zatial’ o ramena odpocivaju na plosine. Toto
cvicenie uvol'ni oblast’ krku a ramien.
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Uvol’nenie hornej Casti tela - relaxa¢né cvicenie

Posad’te 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 ramené dozadu. Vibracie uvolnia hornu Cast’ tela.

Uvolnenie chrbta — relaxa¢né cvicenie
Posad’te sa zadkom doprostred vibra¢nej ploSiny s nohami od seba. Dovol'te vrchnej ¢asti
tela sa uvol'nit’ dopredu. Mali by ste citit’ prijemné uvol'nenie na chrbte, bokoch a v oblasti
stehien.

Chodidla a spodna ¢ast’ nohy - relaxa¢né cvicenia
Sadnite si na stoli¢ku a dajte chodidla na zakladiu.

Vypady, tlaky nad hlavou — posiliivacie cvi¢enie
Bud’te vo vypadu vzad. Drzte cviciace gumy nad hlavou s dlatiami von, drzte sa hore s
vystretymi pazami. Toto cvicenie posiliiuje kolenné §l'achy, stehna, zadok, ramena, deltovy a
trapézovy sval.

Veslovanie hore a drepy - posiliiovacie cvi¢enia
Skrat'te si gumy, ak je to potrebné. Postavte sa do mierného drepu. DrZte rukovéte na tirovni
hrudi s dlanami smerom nadol. Toto cvicenie posiliiuje stehnd, zadok, chrbat a ramena.

Posiliiovanie bicepsov, ¢iastocné drepy - posilfiovacie cvicenie
Postavte sa do mierneho drepu. Drzte rukovéte na urovni brusnych svalov s dlaiami smerom
nahor. Toto cviéenie posiliiuje stehna, zadok, chrbat a bicepsy (ramena).

BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

K udrzaniu vykonnostného Standardu tohto stroja, prosime, vSimnete si nasledujiacich bodov:

A. pred pouzitim
1. PouZzivajte tento stroj len za i€¢elom 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 moze sucasne pouzivat’ len jedna osoba. V pripade nedodrzania tohto upozornenia méze dojst’ k
zraneniu alebo rozbitie vibracnej ploSiny.
5. Predtym, ako zacnete cvicit’, sa spravne chyt'te bezpecnostnej rukovite. Pomoze vam to udrzat’ stabilitu,
zatial’ ¢o cvicite na tomto stroji.
6. Predtym, ako zac¢nete cvicit, skontrolujte rychlostny stupen a uistite sa, Ze ste si nastavili bezpe¢nu rychlost’
a pohodInt uroven pre cvicenie. Ak si zvolite vel'mi vysokt rychlost’, mohli by ste sa zranit’.
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7. Uistite sa, ze mate dostato¢ni medzeru medzi vasimi chodidlami v pociato¢nom stave. Odporacana SK
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 vlhkymi rukami.
Mohlo by vam to spdsobit’ elektricky Sok alebo poskodit’ stroj.

10. Nepouzivajte ziadne druhy ostrych predmetov ani nebezpecnych materialov ak tento stroj pouzivate.
Nevkladajte prsty do medzery krytu.

POCAS POUZIVANIA

1. V pripade akéhokol'vek 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 osdb a poruchy na zariadent).

3. Ak je vyrobok vypnuty, vyberiete sietovy kdbel zo zasuvky (elektricky prad mdze sposobit’ zasah
elektrickym pradom alebo vznik poziaru).

4. Pri rovnakej pozicii necvicte dlhSie ako 10 mintt. Mohli by ste dostat’ svalové kice.

PO POUZITI STROJA

1. Po skonceni cvi¢enia vypnite motor a vytiahnite sieovy kabel zo zasuvky.

BEZPECNOSTNE VAROVANIE

VAROVANIE: Nespravne pouzivanie vyrobku moze mat’ za nasledok smrt” alebo vazne zranenia.
UPOZORNENIE: Nespravnym pouzitim vyrobku moZze ddjst’ k vdZnym zraneniam alebo Skodam na majetku.

Varovanie

Akékol'vek 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;
- zaveden¢ kolenné alebo bedrové implantaty,

- zavedeny kardiostimulator;

- zavedené vnutromaternicové teliesko;

- voperované kovové skrutky;

- tromboza,

- rakovina,

- akutna infekcia;

- akutne operované zranenia;

- tehotenstva;

- tazkéd migréna.

Opatrnost’ pri pouziti

- Nenechévajte 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.

- Konzultécia s lekdrom je potrebna obzvlast' u deti, starSich I'udi, tehotnych Zien a chorych oséb .

- Prestarite stroj pouzivat’ okamzite, ak budete pocitovat’ zavraty, objavi sa u vas pocit na zvracanie, bolest’ na
hrudniku alebo akakol'vek abnormalna fyzicka nevol'nost’.

- Uchovavajte toto zariadenie v bezpecnej vzdialenosti od deti mladSich ako osem rokov a od domaécich zvierat.
- Pozor na akékol'vek ostré veci ako napr. lyzica, n6z a kazdy nebezpecny material. Neklad'te prsty na naslapnu
dosku. M6ze dojst’ k zraneniu osoby alebo k poruche na zariadeni.

- U deti a starSich os6b je potrebné zabezpecit zodpovedného dohl'adu. Nezabezpecenie moze
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spdsobit’ zranenie osoby alebo poruchu na zariadeni. SK
- Na naslapnej doske neskacte. Mdze dojst’ k zraneniu osoby alebo poruche na zariadeni.

- Na néslapnej doske udrziavajte rovnovahu. NeudrZanie rovnovdhy mdZze mat’ za nasledok zranenie osoby
alebo poruchu na zariadeni.

- Na naslapnu dosku méze vzdy vstupit’ iba jedna osoba. Pritomnost’ viacerych oséb na doske moze mat’ za
nasledok zranenie osoby alebo poruchu na zariadeni.

- Drzte spravne bezpecnostnl rukovét’ pocas cvicenia. Bezpecnostné drzadlo poméha zabezpecit’ rovnovahu v
pripade nahlej straty stability.

- Kym zacnete cvicit,, skontrolujte spravne nastavenie rychlosti zataze. V pripade neadekvatneho nastavenia
vysSej rychlosti méze dojst’ k zraneniu osoby.

- Pre svoje pohodlie pri cviceni nastavte bezpe¢ni a Vam vyhovujuci rychlost’.

- Vyhnite sa rovnakej pozicii dlhSie ako 10 mintit 3x denne. V pripade neuposluchnutia sa u uzivatel'a mozu
objavit’ telu skodlivy svalovy kf¢.

- Nevykondavajte alebo sa nedotykajte tohto zariadenia, ak mate mokré alebo vlhké ruky. Mo6ze ddjst’ k poruche
na zariadeni alebo k zasahu elektrickym pradom.

- Zastrcky sa nedotykajte, ak prebleskuje. Moze dojst’ k poziaru alebo k zésahu elektrickym prudom.

- Udrzujte zariadenie v bezpecnej vzdialenosti od tepla alebo tepelnych zdrojov. Mo6ze dojst’ k deformécii
vyrobku alebo vzniku poziaru.

- Nepouzivajte tento vyrobok na iné ucely.

- Drzte spravnu polohu tela.

UZivatelia, ktori tychto pokynov neuposlichnu, nesu za nedodrzanie predpisov vSetku zodpovednost’.
Dosledkom takéhoto neuposluchnutie méze dojst’ napriklad k poskodeniu stroja, vzniku bolesti a znienia dielu
vyrobku.

Bezpecnostné pokyny pri inStalacii vyrobku

Vinyl a papier pouzity pri baleni vyrobku musi byt zhromazdeny a zni¢eny. Hrozi tu nebezpecenstvo poziti
tychto Casti det'mi, riziko udusenia ¢i uskrtenia.

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

Ak stroj prenaSate, zdvihnite prosim dolnu ¢ast’ stroja za pomoci dvoch alebo troch oséb a stroj tymto
spdsobom presuiite.

Nevystavujte stroj priamemu dennému svetlu. Tento stroj musi byt’ umiestneny vo vzdialenosti 50cm od
nabytku alebo akéhokol'vek in¢ho zariadenia.

Drzte v bezpecnej vzdialenosti od vlhkého alebo mokrého miesta. Nevhodné umiestnenie moze mat za
nasledok zasah elektrickym pradom alebo jeho tnik.

Neprekladajte a netlacte na sietovy kabel. Mdze dojst’ k zdsahu elektrickym pradom alebo k vzniku poziaru.
Nepouzivajte horlavé materidly ako napriklad benzin a iné. M6ze dojst’ k odfarbeniu. Pouzivajte zasuvku s
uzemnenim. Zastrcka, ktora pouziva multikod moéze mat’ za nasledok uvol'nenie tepla alebo sa moze vznietit'.
Nedotykajte sa sietového kablu mokrymi rukami. M6ze dojst’ k zasahu elektrickym pradom.

Okolie sietového kébla a zastrCku udrzujte v Cistote.

Usadeny prach moZze sposobit’ poziar. Zariadenie nepouZzivajte pri uvolneni zasuvky a

poskodenie sietového kabla. Moze dojst’ k zasahu elektrickym pradom alebo k vzniku poziaru.

Pri zastvani / vysuvani zastrcky zo zasuvky uchopte telo zastrcky. Priame t'ahanie sietového

kabla moze sposobit’ poziar alebo mdze dojst’ k zasahu elektrickym pradom.

Pred zapojenim zastrcky do zasuvky skontrolujte elektricky prud a napétie.

Pocas dlhsieho prerusenia prevadzky vyrobku vytiahnite zastrcku zo zasuvky.

Pred Cistenim vytiahnite zastr¢ku zo zasuvky a pre Cistenie pouzivajte vzdy suchu latku. Demontaz, oprava
alebo remodelovanie samotnym uzivatel'om nie je pripustné. Mdze dojst’ k vaznemu poskodeniu stroja, zavade,
zasahu elektrickym pradom alebo vzniku poZiaru.

Tento produkt vyzaduje externé uzemnenie.

Prosim, uistite sa, Ze je zabezpecené.
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SKLADOVANIE S K

1. Neskladujte vibrac¢ny stroj:

- blizko otvoreného ohna

- na priamom slne¢nom svetle po dlhu dobu

- v blizkosti privodu plynu, v zaprasenom alebo vlhkom prostredi
2. UdrZujte vibraény 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 Cistym latkovym potahom, aby ste ho chranili
pred prachom.

4. Neskladujte vibracny stroj pod priamym slneénym svetlom alebo na miestach kde su vysoké teploty.

5. Vyvarujte sa prerazeniu sietového kébla (mozné riziko zranenia alebo poSkodenia stroja).

UDRZBA
1.Pravidelne robte beznu udrzbu stroja na zéklade vytazenia stroja, minimalne vSak po 20 hodinach prevadzky.
Udrzba zahfia:
- kontrolu vietkych pohyblivych asti stroja (osi, kiby prevadzajucej pohyb, atd’.), &i st dostatoéne premazané.
Ak nie, okamzite ich natrite. Odporti¢ame bezny olej na bicykle a Sijacie stroje alebo silikonové oleje.
- Pravidelna kontrola vSetkych komponentov - skrutky a matice a pravidelné dot'ahovanie.
- 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 slnecnému ziareniu a kontrolujte funkénost’
batérii, aby nedoslo k vyteCeniu batérii a tym poskodeniu celého computeru (pokial’ stroj batéria obsahuje) -
skladujte stroj vzdy na suchom, teplom a ¢istom 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 st kipel'ne, bazény alebo ktipele.
2. Nepouzivajte v pripade, Ze je v miestnosti napraSene, olej, dym alebo zieravy plyn. 3. Vyvarujte sa
poskodeniu povrchu vibra¢nej plosiny tazkymi predmetmi, okopavanim, ndsilnym poskriabanim.

CISTENIE

1. Nedistite insekticidnym postrekom, ani nepouZivajte benzén alebo riedidlo
(moZzné riziko zasahu elektrickym pridom a vzniku poZiaru).

Specifikacie
Frekvencia: 0-50 Hz
Amplitada: 1-10 mm

Sila: 2,8-3,5 Gs

rychlost’: 20 stupiiov
Programy: 3

Napitie: 220V-240V

El prad: 4,5 A

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

Rozmer: 73,5 cm x 69,5cm x 122 cm
Hmotnost™: 45 kg

Nastupna plocha: 53x38 cm
Maximalna nosnost™ 150 kg
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Zaru¢né podmienky:

SK

na stroj sa poskytuje kupujucemu zarucnéa doba 24 mesiacov odo dia nakupu

v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku zposobené vyrobnou zavadou alebo vadnym
materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne uzivana

prava zo zaruky sa nevztahuju na vady zposobené:

mechanickym poskodenim

neodvratnou udalost'ou, Zivelnou pohromou

neodbornymi zdsahmi

nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,

posobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

reklamacia sa uplatituje zasadne pisomne s idajom o zavade a kopii dannového dokladu

zaruku je mozné uplatiiovat’ iba u organizécie v ktorej bol vyrobok zaktipeny

Dodavatel’ SK:

TRINET Corp., s.1.0.

Cesta do Rudiny 1098

024 01 Kysucké Nové Mesto
Slovakia
www.najlacnejsisport.sk

@
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Urzadzenie wibracyjne MASTER"® - G4

Dzickujemy za zakup tego urzadzenia. Prosimy o uwazne przeczytanie instrukcji obstugi przed rozpoczgciem korzystania.
Przestrzegaj instrukcji dotyczacych uzytkowania dla wtasnego dobra.

Nasza firma zastrzega sobie pelne prawo do zmiany projektu, materialow itd. bez uprzedniego zawiadomienia.
Zarowno projekt, zdjecia,material jak i kolor, opisane w tym podreczniku, sa przeznaczone wylacznie do zilustrowania

Technologia wytwarzanych wibracji ¢wiczy refleks ciata, doprowadza do szybkiego i intensywnego skurczu mig$ni.

Cialo reaguje naturalnie na symulacje. Mozna ustawic predkosc¢, a takze wybraé program, mozna tez utworzy¢ wlasny program
¢wiczen. Ta maszyna uzywana jest przez najlepszych sportowcow bedacych na szczycie, ale rowniez stala si¢ popularna na catym
swiecie w rehabilitacji medycznej, fitnessie, promuje zdrowie. Urzadzenie wibracyjne jest odpowiednie dla wszystkich od 14 roku
zycia.
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CzeSci urzadzenia P L

Przed montazem ustaw urzadzenie w czystym miejscu, gdzie bedziesz mogt rozlozy¢ poszczegdlne elementy.
Upewnij sie, ze nie brakuje zadnej z czgsci. Jezeli brakuje ktorego$ z elementow lub jest on uszkodzony, skontaktuj si¢ ze
sprzedawca.
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czujniki thuszczu
wspornik
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regulowane nozki
koteczka

WA R WD =

@



20

6
19
11
2
12
9
14
16
B
14
16
17
15
10
€. |popis mn. | . | popis mn.
1 | obudowa 1112 | Krzyzowa $rubaM5x10 4
2 | Lewy wspornik 1[ 13 | Krzyzowa $ruba M6x10 3
Podktadka sprezysta
3 | Prawy wspornik 1{14| M8 4
Podkladka sprezysta
4 | Lewy uchwyt 1{15|M5 4
5 | Prawy uchwyt 1| 16 | podkladka M8 4
6 | komputer 1|17 | podkladka M5 1
7 | wspornik 1|18 | kabel A 1
8 | sSruba M8x20 2| 19| Czujnik tluszczu B 1
9 | Sruba M8x60 2| 20| Czujnik tluszczu A 2
10 | Krzyzowa $ruba M5x10 4121 | kabel B 2
11 | Sruba M8x40 2

Montaz urzadzenia:

Krok 1

e poldz urzadzenie na plaskiej powierzchni

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

e Zabezpiecz za pomocg $ruby (8,9), sprezystej podktadki
(14), podktadki (16), jak jest przedstawione na obrazku

(14

() ———a

(16)
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Krok 2 e ~
W16z wspornik(4,5) na otwory w podstawie (1) 1 przymocuj je za ' ﬁiﬁ'
pomoca $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
pomocg $rub (11) do gtownego wspornika (7).

Krok 4
Polacz kabel (18,21), polacz czujnik A(20) z czujnikeim B (19),
wléz obydwa kabele do wspornika(7).

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

Speed

Fit Massape

Power Stop Button
Start Button

Time

Speed Down

SpeedUp

Auto/BodyFat Button

Adjust Use Time Button

Performance Guide

LED wys$wietlacz thuszczu

LED wyswietlacz czasu

LED wys$wietlacz predkos$ci
przycisk STOP

przycisk START

automatyczny przycisk thuszczu,
przycisk czasui

przycisk zwigkszenia predkosci
przycisk zmniejszenia predkosci
O Srednia ¢wiczenia

_‘\990.\‘.0\."‘:55”!\’._‘

Obsluga komputera:

Przycisk start/stop: pro zapnuti a vypnuti computeru.

Przycisk auto/tkanka thuszczowa: po wlaczeniu urzadzenia uzytkownik moze wybraé¢ program
autimatycznego lub manualnego masazu (P1 do P3) lub obliczy¢ zawarto$¢ thuszczu w swoim ciele za pomoca
progrmau BMI.

Naci$nigcie tego przycisku ukaze si¢ na wyswietlaczu 88-P1-P2-P3-1; 88 oznaczenia sg symbolami programu
manualnego.Uzytkownik moze ustawi¢ predkos¢ w zaleznosci od swoich mozliwosci fizycznych 1 nawykow
osobistych. P1,P2,P3 sg to gotowe zaprogramowane programy, ktorych nie mozna zmienic.

Pomiar tkanki thuszczowej: Naci$nij przycisk BMI 1 wybierz 1, wskaz pte¢, wiek, wzrost, waga 1 wyswietli si¢
wynik.

, 1 0znacza wprowadzenie programu BMI. Po nacis$nieciu przycisku ,,TIME* mozesz ustawi¢ swoj nowy
profil. Za pomocg przycisku + lub — uzytkownik wskazuje najpierw pte¢. 1 to me¢zczyzna, 2 kobieta. Po
wskazani ptci ustaw wiek za pomocg przycisku ,,TIME. Warto$c ustawiona jest na 20.Zalecamy wprowdzanie
aktualnych danych.. Wzrost jest ustawiany na 170cm 1 waga 70 kg, ale mozna zmieni¢. Naci$nij przycisk TIME
a na wyswietlaczu pojawi si¢,,  “w celu ustawienia. Vhwy¢ czujniki na uchwytach a wynik pomiaru BMI
pojawi si¢ po niecatych 5 sekundach.

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



Funkcja pomiaru tkanki tluszczowej

Program pomiaru tkanki thuszczowej - Automatyczny
Aby wybrac¢ program, nalezy wcisna¢ przycisk "01".

Z czasem zobaczysz informacje na wyswietlaczu,mozesz wcisna¢ przycisk w celu zwickszenia lub

zmniejszenia predkosci, a nastepnie potwierdzi¢ klikajgc na nastepujace informacje:

Ple¢ - (1 = mgzczyzna, kobieta = 2), wiek, wysoko$¢ (wzrost w cm)
masa ciata (waga w kg).

Pot6z dlonie na czujniki w uchwytach. Twoja zawarto$¢ tkanki thuszczowej bedzie wyswietlona na

ekranie.

Ple¢ za niska W normie za wysoka
Kobieta pod 17 17-27 nad 27
Mgzczyzna pod 14 14-23 nad 23

Uwaga: Pomiar jest tylko orientacyjny, nie moz¢ by¢ uzywany w celach medycznych.

INSTRUKCJA OBSLUGI

Ustawienie programu

Czestotliwosc | Czas
typ wykonania ¢wiczenia predkos¢
1-3raz
Stan kondycji dziennie 5-20 min Srenia predko$¢
Utrata masy 4-8 razy
ciata dziennie 10-20 min Niska predkos¢
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Tabelka predkos$ci dla poszczegdlnych programow.

Program | 10 min 9 min 8 min 7 min 6 min 5 min 4 min 3 min 2 min 1 min

P1 2 4 6 8 10 12 14 16 10 6
P2 1 2 3 4 5 6 14 10 8 6
P3 4 10 4 10 4 16 4 16 4 10

1.Podtacz kabel do gniazdka elektrycznego i zlacza z tylu podstawy

2.Przetacz przycisk z tytu podstawy. Ustyszysz sygnat dzwigkowy.

3. Wejdz na urzadzenie




4. Za pomoca przycisku wybierz program - patrz wyzej

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

Jesli dojdzie do przecigzenia, urzadzenie si¢ wylaczy — specjalna ochrona. Urzadzenie nie da si¢
ponownioe wlaczyé,musisz jak najszybciej nacisngé przycisk —jak wida¢ na obrazku.

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

Cwiczenia

Istnieja 3 rodzaje ¢wiczen - fitness, stretching i masaz. Wickszo$¢ ¢wiczen stanowi potaczenie tych trzech
grup. Umies¢ recznik na podstawie urzadzenie, jezeli wykonujesz ¢wiczenia inne niz w pozycji stojace;.

Potrzysiady- Cwiczenia fitness

Stan na platformie wibrujacej, stopy ustaw od siebie na szeroko$¢ ramion. Trzymaj plecy wyprostowane, a
kolana lekko ugiete. Cwiczenie poprawia migsnie ndg. Powinienes$ czué napigcie migéni ud, posladkow i
plecy

Przysiady — Cwiczenia fitness

Stan na platformie wibrujacej stopy ustaw na szeroko$¢ ramion

Kolana zlacz ze soba, delikatnie zgnij nogi.Trzymaj plecy proste, pochyl gorna czgs¢ ciata do przodu.
Cwiczenie te skupia si¢ na wzmocnienu tutowia, posladkow i migsni nog.

Wypady — Cwiczenia fitness
Umie$¢ jedng noge na platformie wibracyjnej, druga na podtodze. Wyprostuj plecy, ztgcz kolana, rekami
chwy¢ si¢ porgczy. Powinienes czu¢ napigcie $ciggien kolanowych migéni ud i posladkow.

Wzmacnianie mig¢$ni posladkow - ¢wiczenia fitness
Pot6z si¢ na plecach na podtodze, nogi natomiast na urzadzeniu. Podnie$ swoje posladki. Wzmacniasz
miesnie posladkéw i ud.

e Wybierz program za pomocg przycisku PROGRAM - jak wyzej

PL

( e Przytrzymaj przycisk START. Jesli chcesz zatrzyma¢ w dowolnym momencie
naci$nij STOP. Programy 1,2,3 to zaprogramowane programy, natomiast w
i ’ programie 88 samemu ustawiasz czas ¢wiczenia 1 predkos¢ — jak widac wyzej

e Nie nalezy przekracza¢ 20 minut czasu ¢wiczen, aby utrzymac swoje zdrowie.
Zawsze uruchom/ wytacz urzadzenie za pomocg przycisku ON/OFF lub z tylu

: ‘ﬂ wytacz gtowne zasilanie, jesli nie korzystasz z urzadzenia.
{\ e Jesli chesz przemiesci¢ urzadzenie, podnies przednig cz¢$¢ 1 przesuwaj na
koéleczkach
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Sktony - Cwiczenia fitness

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

Trzymaj kolana powinny by¢ w rozkroku, pochyl si¢ lekko. Powiniene$ czu¢ napigcie plecow, migsni
posladkow, miesni iud.

Uchwyty — Cwiczenia fitness

Ukleknij przed urzadzeniem wibracyjnym, potdz rece na platformie, rozstaw je na szeroko$¢ ramion kciukami
skierowanymi do wewnatrz. Nogi ustaw poza urzadzeniem na stabilnej powierzchni. Dziatanie to ¢wiczy
migsnie klatki piersiowej, mig$ni ramion i triceps. Mozna takze sprobowac ¢wiczenia: rozprostowanie nog i
podnosi¢ kolana do gory.

Wzmacnianie mieéni brzucha — Cwiczenia fitness
Ustaw tokcie i przedramiona na platformie. Wyprostuj plecy, powoli uno$ posladki do goéry. To ¢wiczenie
jest dobre na wzmocnienie migéni brzucha.

Wzmacnianie tricepsu - Cwiczenia fitness

Ustaw si¢ tytem do urzadzenia, pochyl si¢ i rekami chwy¢ krawedzi platformy. Biodra kieruj w dot
Lopatki do siebie. Powiniene$ czu¢ napigcie ramion i plecow. Mozesz powtdrzy¢ ¢wiczenie z prostymi
nogami.

Wzmacnianie migéni posladkéw — Cwiczenia fitness
Oprzyj si¢ do jednym ramieniem podstawy, prosto trzymaj gtowe, kregoshup,nogi trzymaj rowno. Uno$
si¢ jednym bokiem. Posladki uno$ do gory. Zabieg ten wzmacnia mig$nie posladkow.

Rozcigganie migénia czworogltowego uda - ¢wiczenia rozciagajace
Pot6z jedna noge na powierzchni wibracyjnej, druga poza platforma. Gorna czg$¢ ciata i plecy trzymaj T
proste, wciagnij brzuch. Cwiczenie rozcigga migsien czterogtowy uda. Cwiczenie powtorz na drugiej
nodze.




Rozcigganie migsni uda - Cwiczenia rozciagajace PL
Ustaw si¢ bokiem do urzadzenia, jedng nogg stan na platformie wibracyjnej, druga noga na

podtodze. Ugnij noge znajdujaca sie na platformie, podczas gdy inne cze¢sci trzymaj nieruchomo.

Tuléw trzymaj prosto, posladki pochylaj w kierunku podtogi. Cwiczenie rozciagajace wewnetrzng strong uda.
Powtdrz ¢wiczenie na drugiej nodze.

Masaz tydek

Potdz si¢ przed urzadzeniem wibracyjnym, nogi potdz na platformie, palcami skierowanymi do gory. Reszta ciata
powinna by¢ swobodna. Masaz zapewnia odpoczynek ¢ i pelen relaks.

Masaz migsnia czworoglowego uda

Pot6z si¢ catym ciatem na platformie, glowg skierowana do podlogi. Podeprzyj si¢ na ugietych rekach, nogi
trzymaj prosto.

Rozluznienie migéni ramion i szyji - Cwiczenia relaksacyjne
Ukleknij przed platforma z r¢kami wyciagnigetymi do przodu. Oprczyj je na urzadzeniu.Plecy i szyj¢ wyprostu;j.
Cwiczenie rozluznia migénie szyi i ramion.

Rozluznienie gornej czesci ciata - Cwiczenia relaksacyjne

Usiadz wygodnie tylem do platformy wibracyjnej i lekko ugnij nogi w kolanach. Lokcie dla

utrzymania rownowagi oprzyj na urzadzeniu.. Migsnie szyi i grzbietu trzymaj prosto. Drgania bedziesz czut
w gornych partiach czesci ciata.

Rozluznienie stdp i podudzia - Cwiczenia relaksacyjne
Usiadz na krzeéle i umies¢ stopy na urzadzeniu.

Wypady z gumami w gore — Cwiczenie fitness
Zrdb wypad jedng noga w tyl. Chwy¢ gumy, ¢wicz z wyciagnietymi ramionami. To ¢wiczenie wzmacnia uda,
posladki, plecy, a takze migsnie ramion.




Przysiady z gumami — Cwiczenie fitness
Do tego ¢wiczenia skro¢ gumy, jesli to konieczne. Stan w lekkim rozkroku. Trzymajac uchwyty na wysokos$ci
klatki piersiowej rob przysiady w dot. To éwiczenie wzmacnia uda, posladki, plecy i ramiona.

Wzmocnienie bicepsu, pot przysiady — Cwiczenie fitness
Stan w lekkim rozkroku. Trzymajac gumy z dtonmi skierowanymi do gory rob pot przysiady. To ¢wiczenie
wzmacnia uda, posladki, plecy i biceps.

Ostrzezenie o zachowaniu bezpieczenstwa

Aby utrzyma¢ standard wykonania tej maszyny, prosze zwroci¢ uwage na nastepujace punkty:
Przed uzyciem

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

2. Nie przeno$i¢ produktu samemu , aby zapobiec uszkodzeniutakich jak drewniane podtogi, itp.

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

4. 7 urzadzenia moze jednocze$nie korzystaé tylko jedna osoba. Nieprzestrzeganie tego ostrzezenia moze

spowodowac uszkodzenie wibracyjne platformy.

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

stabilnosci podczas ¢wiczen.

6. Przed rozpoczgciem ¢éwiczen, sprawdzi¢ poziom szybko$ci i upewnij si¢, ze zostat ustawiony komfortowy

poziom wykonania. W przypadku wybrania "bardzo szybki", mogiby$ dozna¢ kontuzji.

7. Sprawdz, czy masz wystarczajaco duzo miejsca miedzy nogami w stanie poczatkowym. Zalecana odlegtos¢ okoto 30 cm.
8. Nie uzywaj tego urzadzenia do celéw innych niz wykonywanie.

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

rgkach. Mozna to spowodowac porazenie pradem lub uszkodzenia maszyny.

9. Nie nalezy uzywac wszelkiego rodzaju ostrych przedmiotow lub materiadwy niebezpiecznych, jesli uzywasz maszyne.
Nie nalezy wktadaé palcéw w szczeling oktadzin.

Podczas uzytkowania

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

Skonsultowa¢é t¢ sytuacje z lekarzem.

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

3. Jesli produkt jest wylaczony, odtacz kabel sieciowy od gniazdka sieci elektrycznej (pradu elektrycznego moze spowodowaé
zaklocenia

porazenia pradem lub pozaru).

4. W tej samej pozycji nie uzywa¢ wigcej niz 10 minut. Mozna dostaé skurcze migsni.

Po uzyciu maszyn
1. Po éwiczeniach wytaczy¢ silnik 1 wyjaé kabel sieciowy.

Bezpieczenstwo OSTRZEZENIE

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

OSTRZEZENIE: Nieprawidlowe korzystanie z produktu, moze powodowaé powazne




obrazenia lub uszkodzenia mienia. PL

Ostrzezenie

Kazda osoba, ktora do§wiadczyta nastgpujacych objawow, powinna skonsultowac si¢ z lekarzem :
- Padaczka;

- Cigzkie cukrzycy;

- Cigzka choroba serca i naczyn;

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

- Wprowadzony stymulatora;

- Rok zatozenia wktadki wewnatrzmacicznej;

- Wszczepiane $ruby metalowe;

- Zakrzepicy;

- Rak;

- Ostre zakazenie;

- Operated ostrego uszkodzenia;

- Ciaza;

- Cigzkie migreny.

Nalezy zachowa¢ ostroznos$¢ podczas korzystania:

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

- Wolna przestrzen wokot maszyny to 1 m.

- Przed rozpoczeciem korzystania z tej maszyny, skonsultowac¢ si¢ z lekarzem.

- Konsultacja z lekarzem jest konieczna zwlaszcza u dzieci, osob starszych, kobiet w ciazy i

chorych.

- Przysta¢ uzywania maszyny natychmiast, jesli wystapia zawroty glowy pojawia si¢ uczucie

wymioty, bol w klatce piersiowej lub zmian fizycznych nudnosci.

- Trzymaj urzadzenie z dala od dzieci ponizej o$miu lat oraz od domowych

zwierzat.

- Uwazaj na ostre rzeczy takie jak tyzki, noze i wszelkich materialéw niebezpiecznych. Nie umieszczaj
palcy na poktadzie skoku. Co moze zrani¢ osoby lub awarii urzadzenia.

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

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

urzadzenie.

- Na plycie utrzymaé réwnowagg. Brak utrzymania rownowagi moze spowodowaé szkody

osoby lub awarii sprzetu.

- Obecnos$¢ wiekszej liczby 0sdb na urzadzeniu moze spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu.
- Trzymaj uchwyt bezpieczenstwa wlasciwie podczas ¢wiczen. Przyczepno$¢ pomaga w zapewnieniu bezpieczenstwa
w przypadku naglej utraty stabilno$ci.

- Przed rozpoczeciem sprawdzi¢ prawidtowe ustawienie predkosci obciazenia. W przypadku niewtasciwego
ustawienia na wyzsza predkos¢ moze by¢ przyczyng obrazen osob.

- Dla Panstwa komfortu i bezpieczenstwa mozemy ustawi¢ spotkanie.

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

uzytkownicy mogg dozna¢ skurcze migéni ciata.

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

rgkach. Mozna to spowodowac porazenie pradem lub uszkodzenia maszyny.

- Znowu, nie dotykaj, jesli problem. Moze spowodowac¢ pozar lub zaktocenia elektryczne.

- Trzymaj urzadzenie z dala od ciepta i zrodet ciepta. Moze wystgpi¢ znieksztatcenie

produktu lub pozar.

- Nie uzywac tego produktu do innych celow.

- Przestrzegaj prawidlowej postawy.

Uzytkownicy, ktorzy nie stosuja si¢ do instrukcji, ponosza wszelkie odpowiedzialnosci. Konsekwencja takiego niepostuszenstwa
moze powodowac takie uszkodzenia maszyny i zniszczenie czgséci produktu.

Instrukcje bezpieczenstwa dotyczace po zainstalowaniu produktu

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

w poblizu maszyny.

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 uzywaé materialdow palnych, takich jak benzyna i inne. Odbarwienia moga wystapié.

Uzyj wtyczke z uziemieniem. Wtyczka, ktéra wykorzystuje multikod moze spowodowac
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uwolnienie ciepla i moze si¢ zapalic. PL

Nie dotykaé przewodu zasilajagcego mokrymi rgkami. Moze wystapi¢ porazenie pradem.

Okolice wtyczki kabla sieciowego utrzymuj w czystosci. Pyt moze spowodowa¢ pozar.

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

pradem lub pozar.

Po wlozeniu / wyja¢ wtyczke z gniazdka chwycié cialg wtyczke. Pociagnigcie kabla sieciowego moze spowodowac pozar lub moze
powodowac¢ zaklocenia elektryczne.

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

Podczas przedtuzajacego si¢ postoju produktu, wyjaé wtyczke z gniazdka.

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

Demontaz, naprawy lub przebudowy nie naleza do uzytkownika. Moga wystapi¢ powazne uszkodzenie maszyn, wady porazenia
pradem lub pozar.

Ten produkt wymaga zewnetrznego uziemienia.

Upewnij si¢, ze jest ona uziemiona.

PRZECHOWYWANIE

1. Nie przechowywac¢ wibracyjnej maszyny:

w poblizu otwartego ognia

na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych przez dhugi 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

Wilgotno$é: ponizej 40-80%.

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

4. Nie przechowywac¢ wibracyjnej maszyny w bezposrednim $wietle stonecznym lub w miejscach, gdzie sg wysokie temperatury.
5. Unikac¢ przebicia kabla sieciowego (mozliwe ryzyko obrazen lub uszkodzenia maszyny).

KONSERWACJA

1. Wykonywanie okresowych konserwacji maszyny co 20 godzin pracy.

Konserwacja obejmuje:

- Kontrola wszystkich ruchomych cze$ci maszyn (osie, przenoszac ruchomos¢ stawow, itp.), czy

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

maszyny do szycia lub olej silikonowy.

- Regularnych kontroli wszystkich elementow - $ruby i nakretki.

- Utrzymanie czystoSci.

- Chron komputer przed uszkodzeniem i kontaktu z ptynami.

- Urzadzenie i komputer nie moze stykac si¢ z wodg.

- Komputer nie wolno wystawia¢ na dziatanie promieni stonecznych i sprawdzi¢ funkcjonowanie baterii, aby uniknaé
wycieku baterii 1 uszkodzenie komputera (jesli komputer zawiera baterie)

- Zawsze przechowuj urzadzenia w miejscu suchym, cieplym i czystym.

2.W przypadku czyszczenia, upewnij si¢, ze wylacznik glowny jest wytaczona, a kabel sieciowy AC jest wyciagniety z gniazda.
3.Po kazdej czynnos$ci wytaczy¢ silnik i wyjac kabel sieciowy.

OCHRONA OSOBISTA

1. Nigdy nie nalezy uzywac urzadzenia w miejscach o duzej wilgotnosci takich jak tazienki, baseny lub spa.
2.Nie uzywac, jesli jest w poko6j ropa naftowa, gaz, dym.

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

CZYSZCZENIE
1. Nie uzywac aerozolow owadobdjczych, benzyny lub rozcienczalnika (mozliwe ryzyko zakldcenia
porazenia pradem i pozarem).

Specyfikacja

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

Moc: 2,8-3,5G

Predkos¢ maksymalna: 20 stopni
Programy: 3

Napigcie: 220V-240V

El Prad: 4,5

Moc: 200W, 1,5 HP
Bezpiecznik: 6A

Rozmiar: 73,5 cm x 69,5 cm x 122 cm
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Waga: 45 kg
Poczatek strefy: 53x38 cm
Maksymalne obcigzenie: 150 kg

Warunki gwarancji

- Na maszyne otyrzymuje kupujacy- okres 24 miesiecy gwarancji od daty zakupu

W czasie gwarancji usuwanie szkod spowodowanych przez wady produkcyjne materiatéw lub wadliwego produktu, moze tylko i
wylacznie producent.

- Praw wynikajacych z gwarancji nie stosuje si¢ do szkody spowodowane przez:

- Uszkodzenia mechaniczne

- Kleski zywiotowej

- Niewlasciwe zaktocen

- Obstuga niewlasciwa lub nienalezyta, ze wzgledu na niskie lub wysokie temperatury, dziatanie cisnienie wody i nieproporcjonalne
skutki, celowo zmieniony design, ksztalt, rozmiar

- Roszczenia stosuje si¢ na pismie z kopiag dokumentow zakupu.

- Reklamacja moze by¢ stosowana tylko do organizacji, w ktorym produkt zostat zakupiony

TRINET CORP sp. z 0.0.,
Wilkowicka 2

44-180 Toszek

Poland
info@najtanszysport.pl
www.najtanszysport.pl

@
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CZ - OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni.

Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu.
Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma.

Spravnou likvidaci pomuzete zachovat cenné ptirodni zdroje a napomahéate prevenci potencialnich negativnich dopadt na

zivotni prostredi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadii. Dalsi podrobnosti si vyzadejte od mistniho
uradu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s

narodniho ptedpisy udéleny pokuty.

SK - OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informécie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadent.

Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do domového
odpadu. Za Gc¢elom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma.
Spravnou likvidaciou pomozete zachovat’ cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych dopadov na
Zivotné prostredie a l'udské zdravie, ¢o by mohli byt dosledky nespravne;j likvidacie odpadov. Dalgie podrobnosti si vyziadajte od
miestneho Uradu alebo najblizSieho zberného miesta. Pri nespravne;j likvidacii tohto druhu odpadu moézu byt v sulade s narodnymi
predpismi udelené pokuty.

PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego.

Po uplywie zywotnosci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzadzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami
gospodarstwa domowego. W celu wlasciwej utylizacji tego rodzaju odpadéw, sprzet powinien zosta¢ dostarczony do wyznaczonych
punktéw odbioru zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzet powinien zostac przyjety bez ponoszenia dodatkowych
oplat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpadow, nie wptywa negatywnie na srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowa¢ cenne
zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpadow uzyskasz w
najblizszej placéwce urzedowej. Niewlasciwa utylizacja, sktadowanie odpadow, zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze

grzywny.

CZ - Copyright - autorska prava

Spolecnost MASTER SPORT s.r.0. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tieti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti
nepiebira zddnou odpovédnost za jakykoli patent.

SK - 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 Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného stihlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o..
Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o0. pre pouzitie informacii obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera ziadnu zodpovednost
za akykol'vek patent.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie
zabrania kopiowania tredci instrukcji w czesci lub tez w calos$ci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..
Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialno$ci za
jakiekolwiek patenty.
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