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BEZPECNOSTNIi OPATRENI

Dékujeme vam za zakoupeni tohoto produktu. Prestoze jsme vyvinuli
velké usili, abychom zajistili kvalitu kazdého produktu, mohou se
vyskytnout obéasné chyby a/nebo opomenuti. Kdykoli zaregistrujete
néjakou poruchu nebo chybéjici €ast, kontaktujte prosim misto nakupu.

Urcité si prectéte cely manual pred sestavenim a uvedenim do provozu. Také si
vSimnéte nasledujicich bezpecénostnich opatreni.

1.

Pfed zahajenim jakéhokoli cvi€ebniho programu se poradte se svym lékafem. Jestlize
béhem cviCeni se objevi jakakoli bolest, napéti ve vasem hrudniku, nepravidelni tlukot
srdce, jste bez dechu, citite slabost nebo jiny neobvykly neklid, prestante cvicit a pfed

pokracovanim to zkonzultujte se svym lékarem.

. Jestlize najdete na produktu jakoukoli chybu, pfestarite prosim cviCit a kontaktujte misto

vaSeho nakupu.

. Nevkladejte zadné predméty do zadnych otvort.
. Toto zafizeni ma nosnost 150 kg.
. Toto zafizeni by méla v jedné chvili pouzivat pouze jedna osoba.

Vzdy pouzivejte toto zafizeni na Cistém a rovném povrchu. Nepouzivejte venku nebo v
blizkosti vody.

. Opustte stroj, az zastavi.

. VZdy drzte déli a domaci zvifata dale od tohoto zafizeni.

. Nepouzivejte stroj, pokud pouzijete aerobni zafizeni nebo sprej.

. Kontrolujte stroj pfed cviCenim, abyste se ujistili, Ze vSechny matky a Srouby jsou plné

dotazeny.

. Po pouziti vypnéte spinac.
. VétSina cviCebnich stroju neni doporu¢ena malym détem. Déti by se méli béhem cviceni

drzet dale od desky, kde je napéti.

NENi VHODNE PRO:

Téhotné

Akutni trombozy

Kardio- vaskularni onemocnéni

Cerstva zranéni plynouci z operaci nebo chirurgickych zakroku
KycCelni a kolenni protézy

Akutni kylu, diskopatii, rozbiti obratloveé struktury

Diabetiky

Epileptiky

Osoby trpici téZkou migrénou

Osoby nosici srde¢ni stimulator

Osoby s nedavno zavedenymi civkami, kovovymi destiCkami, Srouby
Nadory
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SEZNAM CASTi PRO SESTAVENI
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Poznamka:

Specifikace podléhaji zménam bez pfedchoziho upozornéni.
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Kroky pro sestaveni

KROK 1- Namontujte sloupek na zakladnu
A/ Spojte elektrické draty (uvnitf zakladny a sloupku) a viazte je dovnitf sloupku. Poté namontujte sloupek
na zakladnu podle postupu.




B/ Pripevnéte sloupek k zakladné za pouziti ¢tyf 10 podlozek a &tyF pojistnych matek. Bezpecné je
dotahnéte pomoci klice.
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C/ Ptipojte pod sloupek kryci desku pomoci plastového Sroubu.




KROK 2- Dosad'te fiditka na sloupek
Namontujte fiditka na sloupek pomoci ¢tyf M8X25 Sroub.
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CINNOST OVLADACIHO PANELU

OVLADACI PANEL :

CAS : 30S, 90S. 180S

NASTAVENI KMITOCTU : 35Hz, 40Hz, 45Hz, 50Hz

ODPOCITAVANI : 180S~ 0S

NASTAVENi FREKVENCE H FREKVENCE L : L/H

PREDNASTAVENY PROGRAM : P1~ P4



ZACINAME

1. Zapoijte sitovy kabel do zasuvky.

2. Wherte CAS, KMITOCET a H/L a poté stisknéte [ » ], stroj zaéne fungovat.
3.B&hem cvigeni mizete zménit CAS i KMITOCET.

4. Kdyz zmacknete tlacitko [ m ], stroj se zastavi.

PROGRAM

Zmacknéte tlacitko “PROG” a miizete si vybrat pfednastaveny program P1~P4.

Upozornéni a premist'ovani stroje

KdyzZ stojite na vibracni ¢asti stroje, musite mit vzdy rovnovahu.

Nikdy se nepoustéjte fiditek nebo netlacte fiditka silou. Pouzivejte je pouze pro udrzeni rovnovahy,
za ucelem odporu proti sloupku.

A . nasledujici pozice jsou béhem cvifeni zakdzany :

Pozce 1 Pozice 2 Pozice 3
\ N\
o
N\ s o
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Pfemistovani stroje

1. Toto je spravny zptisob pfemistovani

2. Nasledujici zpisoby pfemistovani jsou zakazany, protoze mohou jednoduse znicit sloupek

Pozice 1 Pozice 2 Pozice 3
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INSTRUKCE PRO CVICENI

A/ Posilovani

A01 Diep

Stljte na desce rozkro€eni na Sifi ramen. Drzte zada rovné a
kolona lehce pokréené, zZlehka stisknéte svaly nohou. Méli byste
citit napéti ve vaSem ¢&tyfhlavém svalu, hyzdich a zadech.

A 02 Hluboky podiep

Stljte na desce s chodidly rovné a nohami rozkro¢enymi na Sifi
ramen. Drzte kolena rovné nad chodidly ve 100 stupfiovém uhlu,
lehce pokrte nohy a stlacte svaly na nohach. Drzte zada rovné a
nahnéte vrchni Cast téla dopfedu. Cilem tohoto cviku je posilit
zada, hyzdé a nohy.

A 03 Drep v Sirokém postoji

Stljte na desce s nohami rozkro¢enymi zeSiroka a SpiCkami
vytoenym ven. Drzte kolena rovné nad chodidly ve 100
stupfiovém uhlu, zlehka pokréte nohy. Méli byste citit napéti v
zadech, hyzdich, ¢tyfhlavém svalu a na vnitini strané stehen.

A 04 Vypad

Umistéte chodidlo do prostied desky a druhou nohou udélejte krok
vzad a chodilo polozte pevné na zem. Drzte zada rovné a kolena
rovné nad Spickami, stlacte svaly u nohou. Méli byste citit napéti v
kolenich Slachach, ¢tyfhlavém svalu a v hyZzdich.

A 05 Lytka

Stljte v uprostfed desky, postavte se na Spicky. Drzte zada rovné
a zatahnéte bficho, méli byste citit napéti v lytkach. Pro vice
variaci tohoto cviku, zkuste pokréit kolena do 90 stupri.

= = =
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A 06 Tricepsy

Otocte se Celem od stroje, pevné uchopte okraj desky a tlacte
nahoru. Pak lehce pokréte paze a snizte boky smérem k desce,
tisknéte lopatky k sobé. Méli byste citit napéti v horni ¢asti pazi av
ramenech. Pro vice variaci zopakujte toto cvi¢eni s napnutymi
nohami.

A 07 Bicepsy

Umistéte prsty u nohou jemné pod okraj stroje pro podporu a
pevné drzte femeny ve vySi pasu. Kolena by méla byt lehce
pokréena, zada a zapésti drzte rovné. Tahnéte vase paze nahoru.
Meli byste citit napéti v ramenech a bicepsech.

A 08 Tah

Stljte pfed deskou Tahnéte femeny nahoru k boénim stranam
vaSeho téla. Tlacte hrudnik ven a lopatky k sob&. Tahnéte vase
paze dozadu jemnym pohybem a méli byste citit napéti v horni
Casti zad a v oblasti ramen.

A 09 Predni zvedani

Stljte pfed deskou, nohy rozkroéte na Sifi ramen a zvednéte obé
paze do horizontalni polohy pfed va$ trup. Zada drzte rovné a
bficho zatazené, tahnéte fe meny nahoru. Pro vice variaci, udélejte
stejny cvik, ale stlijte pfimo na desce.

A 10 Ramena

Dejte télo do horizontalni linie paralelné s deskou. Ruce méjte
rozdhnuté na Sifi ramen, nohy a zada rovné, hlavu zvednutou. Za
pomoci pomalého a kontrolovaného pohybu tla¢te vade lehce
ohnuté paze smérem k desce, poté se vratte opét do rovné pozice.
Tento cvik je perfektni na ramena a vrchni ¢ast paZi.
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A 11 Spodni bfiSni svaly

Oprete se o lokty a drzte se pfednim okraji desky. Ted, s rovnymi
zady, tahnéte vasSe hyzdé pomalu nahoru tak, jako kdybyste chtéli
tahnout desku k vasim chodidlim. Méli byste citit napéti v oblasti
vaSeho biicha. Pro obménu, udélejte stejny cvik, ale kleknéte si na
kolena.

A 12 Brisni svaly ve stoje

Stlijte ve stfedu desky, chodidla rozkrocte na Sifi ramen, drzte madla
ve vySce hrudniku. Zada drzte rovné a nohy lehce pokréené, tlacte
horni ¢ast vaseho trupu doll. Ihned ucitite napéti ve vasich bfisnich
svalech. Pro dal$i variantu cvi€eni jednoduse vice skréte vaSe ruce.

A 13 Bo¢ni brisni svaly

S jednim chodidlem pfesné za druhym, umistéte jeden loket na
desku a otocte se bokem. Drzte vaSi hlavu, trup a nohy rovné, tlacte
vase ramena dold a soucasné stahujte trup. Tento cvik ovliviuje
bo&ni bfiSni svaly. Pro zménu zkuste ve stejném case tlacit vase
boky nahoru.

A 14 Kliky

Kleknéte si na kolena pfed stoj, umistéte ruce na desku v $ifi ramen
s prsty smérem dovnitf. S rovnymi zady a pevnym bfichem se
odstréte od desky. Tento cvik posili hrudnik, ramenni svaly a
tricepsy. Pro jiné variace zkuste natdhnout nohy a zvednout vase
kolena.

A 15 Sed - leh

Umistéte polstaF pod vaSe zada, zvednéte nohy a umistéte ruce pod
hlavu z ddvodu podpory a ujistéte se, Ze drzite vase lokty paralelné s
podlahou. Pfitahujte vrchni &ast vaSeho téla smérem k noham a
citite napéti v bfidnich svalech. Ujistéte se, aby vaSe hyZzdé a spodni
Cast zad neztratila kontakt s podlozkou. Pro obménu cviku umistéte
vaSe chodidla na schod.
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A 16 Zadovy sval

Umistéte ruce na podlozku v 3ifi ramen. Drzte zapésti a predlokti
rovné, lehce se odstréte. Je dulezité drzet boky rovné a ramena tlacit
dol. Tento cvik podporuje svalstvo pazi, ramen a bficha. Zkuste
udélat stejny cvik, ale tentokrat méjte nohy napnuté.

B/ Protahovani

B 01 Protazeni kolenich Slach

Postavte se zeSiroka na stroj, tlacte zadek dozadu. Drzte se drzadel,
nechte vasi vrchni ¢ast trupu klesnou tak daleko, jak jen to je mozné.
Tento cvik protahne vase hyzdé a skupinu svali okolo kolen.
Eventualné se postavte rovné a nechte vasi vrchni ¢ast trupu a paze
snizit smérem vpfed.

B 02 Protazeni ¢tyrhlavého svalu

PoloZte jednu holen na desku — uijistéte se, Ze chodilo zlistane mimo
desku. Drze horni Cast t€la a zada rovné, propnéte bficho. Kdyz
budete tlacit panev dopfedu, protahnete &tyfhlavy sval. Pro obménu
tohoto cviku mlzete tahnout vasi zadni nohu dopfedu.

B 03 Protazeni lytka

Postavte se na desku bokem s jednou nohou pfed druhou a prsty u
nohou smérem dopfedu. Pfedni noha by méla byt lehce ohnuta,
zadni noha je natazena. Tlacte patu zadni nohy doltd a méli byste
citit napéti ve vaSich lytkdch. Pro obménéni tohoto cviku, drzte vase
zada rovné a tlacte vaSi panev dopiedu.

B 04 Protazeni pritahovace

Postavte se bokem na desku s chodidly blizko podpérného sloupku.
Dejte vnéjsi chodidlo na zem do blizkosti desky tak, Ze nohy jsou od
sebe. Pokréte vnéjSi nohu, zatimco druhou nohu budete drzet
narovnanou. Horni ¢ast vaSeho téla drzte rovné a snizte vade hyzdé
k podlaze. Tento cvik protahne vnitini stranu vaSich stehen.
Zopakuijte tento cvik na opacnou stranu.
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B 05 Protazeni ramen

Stljte ke stroji zady a pouzijte vasi levou ruku, abyste natahli Femen
k vasim hyzdim. VaS$i pravou ruku umistéte na hlavu a jemné ji tlacte
doprava. Toto rameno se protahne. Nejlépe funguje pfi stfidani
stran.

B 06 Protazeni prsnich sval

Sednéte si zady ke stroji. Uchopte stroj za vasimi zady tak, ze se
vase prsty chytnou okraju. Pomoci tlateni vaSich ramen dold,
protahnete va$ hrudnik a ramena. Pro optimalni vysledky mizete
také zlehka tahnout femeny na jednu stranu.

C/ Masaz

C 01 Masaz lytek

Lehnéte si pred stroj a obé lytka polozte na desku, prsty na nohou
sméfuji ke stropu. Zbytek je jednoduchy, proste relaxujte a uzijte si
povzbuzujici masaz lytek.

C 02 Masaz horni €asti pazi

Lehnéte si na bok ¢elem ke stroji s nohami jemné& pokréenymi.
Ujistéte se, Ze pfedni podlozka je pretahnuta mirné pres okraj.
PoloZte jednu ruku na desku a relaxujte.

C 03 Masaz pritahovace

Lehnéte si na bok Celem ke stroji. Lehce pokréte jednu nohu a
polozte ji na desku. Dejte si pozor aby se vaSe télo nedotykalo
desky. Poté zopakujte masaz se druhou nohou.
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C 04 Masaz pritahovace

Lehnéte si na bok na desku s nohami pfitazenymi k vasim bokim.
Pouzijte loket pro podepieni horni Casti vaseho téla. Vase zada musi
byt rovna. Méli byste citit masaz na vnéjSi strané vasSich nohou a
boku. Opakujte stejnou masaz pro druhou stranu.

D/ Relaxace

D 01 Relaxace pro ramena a krk

Kleknéte si pfed stroj s roztazenymi pazemi. Drzte vaSe zada a krk
rovné. Pak protahnéte vrchni €ast vaSich zad, zatimco vasSe paze
odpocivaji na desce. Tento cvik uvolni vas krk a oblast ramen.

V=
U

D 02 Uvolnéni spodni ¢asti zad

Sednéte si na podlahu Celem od stroje s roztaZzenymi nohami.
Umistéte podlozku mezi vaSe télo a stroj a drzte okraje kvli
podpore. Relaxujte béhem vibraci, se zaméfenim hlavné na spodni
¢ast zad. Pro jinou moznost tohoto cviku se chytte za nohy a tlacte
vaSe télo silné&ji proti stroji.

D 03 Uvolnéni homi casti téla

Sednéte si Celem s pokr€enymi nohami. PouZijte vaSe lokty pro
rovnovahu a zvednéte vrchni &ast vaseho téla ze stroje. Drzte vas
krk a zada rovné, tlacte vaSe ramena dozadu. Vibrace uvolni horni
Cast vaseho téla.

D 04 Uvolnéni krku

Posadte se do stfedu desky a umistéte poduSku pod vaSe hyzdé s
nohami od sebe. Dovolte vaSi horni ¢asti téla se uvolnit dopfedu.
Méli byste citit pfijemné vibrace uvolfiujici vaSe zada, boky a oblast
stehen.

ar B F
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SCHEMATICKA KRESBA




SEZNAM CASTI

Cislo Polozka Mn. | Cislo Polozka Mn.
1 Deska 1 34 ST3.8%x20 samorezny Sroub 4
2 Sloupek 1 35 M10 matice 4
3 Zakladna 1 36 @10 pruzna podlozka 4
4 Riditka 1 37 M8 matice 4
5 Fixacni sedlo fiditek 1 38 ®8 podlozka 4
6 Sedlo ruéniho femene 2 39 M10%45 Sroub 4
7 FixaCni deska 1 40 ®10 podlozka 4
8 Pénoveé rukojeti 1 41 ®10 pruzna podlozka 4
9 44mm podloZka na zem 2 42 ST3.8X12 samofezny Sroub 2
10 124mm podloZka na zem 4 43 M5X15 Sroub 4
11 Remen 2 44 ®5 podlozka 4
12 Krytka Fiditek 2 45 ®5 pruzna podlozka 4
13 PodlozZka sloupku 1 46 M4X15 Sroub 4
14 Podpéra motoru 2 47 @4 pruzna podlozka 4
15 FixaCni zelizka motoru 48 ®4 podlozka 4
16 pogggt:’sréor?em, 4 | 49 ST3.8%16 samofezny Sroub 4
17 Protiskluzova podloZka 1 50 M6X10 Sroub 4
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51

18 Pohybliva podloZka 1 @6 pruzna podlozka 4
19 Pénovka na drat 2 52 ®10 pruzna podlozka 2
20 Pénovka 1 53 ST3.0X10 samofezny Sroub 2
21 Podlozka na zem 1 54 ST3.8%x12 samorfezny Sroub 20
22 Velky ovladaci panel 1 55 @5 pruzna podlozka 2
23 Maly ovladaci panel 1 56 @5 podlozka 2
24 Motor 1 57 MSX8 Sroub 2
25 Prevodnik 1 58 Fixa¢ni desti¢ka dratu 1

26 Filtr 1 59 Podlozka fiditek 2
27 Silnoproudy spinac¢ 1 60 PS kryt zakladny 1

28 Pojistka 1 61 PS predni kryt 1

29 Sitovy kabel 1 62 ®19X19 plastovy Sroub 4
30 ST3.8x16 samorezny Sroub 6

31 M8x30 Sroub 4

32 M12 matice 1

33 ®12 pruzna podlozka 1

Poznamka: Specifikace podléhaji zménam bez pfedchoziho upozornéni.
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DIAGRAM ELEKTRICKEHO OBVODU

big console

toroids middle control wire

upper control
small console

]

toroi ds transducer out)wire

power plug bracket power cord

by

fuse bracket

transducer _jg\ .
power switch

column toroids *

filter =

toroids

Pozn.: Specifikace podléhaji zménam bez pfedchoziho upozoméni.
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Zaruéni podminky CZ:
Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:

- zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho maijitele je 60 mésict ode dne prodeje zakaznikovi.
- zaruka na computer a elektrozafizeni je 60 mésicu ode dne prodeje zakaznikovi.
- zaruka na ostatni  dily je 24 mésicu ode dne prodeje zakaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

- zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi, nedostateCnym
upevnénim dil{l, nedostate¢nym utahnutim Sroub

- nespravnou udrzbou

- mechanickym poskozenim

- opotfebenim dill pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy,atd.)

- neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahy

- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

CviCeni doprovazené zvukovymi efekty a ob&asnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a
tudiz nemdze byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béznou udrzbou.

Upozornéni: u zakladnich modell jsou pouzita véneckova loziska. Doba Zivotnosti u téchto lozisek miize byt
kratSi nez je doba zaruky. Doba Zivotnosti je pfiblizné 100 provoznich hodin.

V dobé zaruky budou odstranény veSkeré poruchy wrobku zpusobené vyrobni zavadou nebo vadnym
materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt Fadné uzivana.

Reklamace se uplatfiuje zasadné pisemné s presnym popisem o zavadé a potvrzenym dokladem o
zakoupeni.

Zaruku Ize uplatfiovat u vyrobce: Seven Sport s.r.o, Délnicka 957, 749 01, Vitkov nebo u organizace, ve které
byl vyrobek zakoupen.

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

Dodavatel:
SEVEN sport s. r. 0.
Délnicka 957, Vitkov 749 01
www.insportline.cz

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:
SEVEN SPORT s. r. 0., Délnickad 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz
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LA SO lne

SK - Vibrac¢ny stroj inSPORTlIline Sunflower
IN 2142

(PV-AC2610)

Dodavatel’ SK:
inSPORTlIine s.r.o., Bratislavska 36, TrenCin
obchod@insportline.sk
www.insportline.sk
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Bezpecnostné pokyny

Dakujeme Vam za zakUpenie vibraéného stroja.

Viybrali ste si vysokokvalitné zariadenie. Ak by ste zistili zavadu na zariadeni, poSkodenie

alebo inu chybu na zariadeni, kontaktujte prosim predajriu, v ktorej ste zariadenie zakupili.

Prosime, pozorme si pre€itajte tento navod na pouzitie pred tym, ako za€nete pristroj
pouzivat. Tento manual by mal byt’ k dispozicii pre buduce referencie aj potom, ¢o
ste si ho precitali. Zaroven Vas ziadame, aby ste dodrziavali nasledovné

bezpeénostné pokyny:

1. Pred zacCatim akéhokol'vek cvi¢ebného programu, konzultujte prosim so svojim lekarom.
Ak pocitite bolest’ alebo tlak na hrudi, nepravidelny srdcovy tep, dychavic¢nost,
nevolnost alebo iné nepohodiné pocity po€as cviCenia, prestarite s cviCenim a
konzultujte so svojim lekarom pred dalSim pokraCovanim.

2. Ak ndjdete na zariadeni niektoru €ast poSkodenu, prosim prestante s cviCenim a
kontaktujte Vasho predajcu.

3. Nevkladajte do otvorov ziadne predmety.

4. Osoby s vahou nad 150KG nesmu pouzivat tento vyrobok.

5. Vyrobok je ur€eny pre pouzivanie iba jednou osobu v cvi¢iacom Case.

6. Vzdy pouzivajte vibracné zariadenie na Cistom a rovhom povrchu. Nepouzivajte vo
vonkajSom prostredi alebo v blizkosti vody.

7. Zostupujte zo zariadenia, az ked uplne zastavi.

8. Udrzujte deti a domace zvierata mimo dosahu zariadenia pocas celej doby.

9. Nepouzivajte zariadenie, ak zaroven pouzivate vystroj pre aerobik alebo spre;.

10. Prekontrolujte zariadenie pred cviCenim, presvedcte sa Ci su vSetky matice a skrutky
riadne pritiahnute.

11. Vypnite hlavny vypina€ po ukonceni cvi€enia.

12. Vacsina cvicebnych zariadeni sa neodporu¢a pouzivat malymi detmi. Udrzujte deti
mimo dosahu energickej dosky poc€as cvicenia.

-24-



Zariadenie nie je vhodné pouzivat’ pri :

o Tehotenstve

e Akutnej tromboze

o Kardiovaskularnom ochoreni

« Cerstvych ranach po operacii alebo chirurgickom zasahu
e Bedrovych a kolennych protézach

e Akutnom pruhu, vyskoCenych platnickach, ochoreniach chrbtice
e Cukrovke

o Epilepsii

« Tazkej migréne

o Mate kardiostimulator

o Mate na sebe kovové odznaky, spony, opasok

o Nador
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Zoznam montaznych dielcov
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Poznamka: Specifikacie mézu podliehat zmenam bez upozornenia.
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Montazny postup

4.1 KROK 1: Instalacia stipu do podstavca
A/ Spojte elektrické kable (vo vnutri podstavca a stipu) aviozte ich do stipu. Potom

nainstalujte stip do podstavca podla doleuvedenych krokov.
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B/ Primontujte stip k podstavcu pouzitim $tyroch ®10 podloZiek a Styroch M10 matic.

BezpecCne a dostatoCne ich utiahnite pomocou kfuca.

Stip

Zakladny ram

—
B S S———

®10 Podlozka

MI10 Matica
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C/ Primontujte plastikovy kryt pod stip pouzitim plastikovych skrutiek.

!
\
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KROK 2 : MontaZ rukovite k stipu
Namontujte rukovat k stlpu pouZzitim skrutiek M8X25.

Rukovat

M8X25 skrutka

(-

£

i )’/\'

T =) N
—
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Obsluha konzoly

Konzola :

TIME(Cas) : 30S. 90S. 180S

FREQUENCY (rychlost’) : 35Hz, 40Hz, 45Hz, S0Hz
COUNT DOWN (odpocitavenia) : 180S~ 0S
HFREQ/LFREQSET: L/H

PRESET PROGRAM (prednastaveny program) : P1~P4
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Spustenie stroja

1. Pripojte elektricky kabel do elektrickej siete a zapnite stroj.

2. Vyberte si TIME(Cas), FREQUENCY (rychlost) a H/ L po»m stlacte [ ], stroj sa
spusti.

3. Pocas cviCenia mozete menit TIME(Cas) , FREQUENCY (rychlost).

4. Pre zastavenie stroja stlacte tlaCitko [ m ] a stroj sa zastavi.

PROGRAM
Stlacte tlacitko “PROG” , ktorym si mdZzete vybrat prednastaveny program P1~P4.

Vystrahy a presuvanie stroja
7.1 Vystrahy

Zakazdym, ked stojite na vibraChom podstavci, je nutné, aby ste drzali balans.

Nikdy sa neves$ajte na rukovat, alebo netlacte na rukovat s velkou silou, pouZzivajte ju len

na udrzZanie balansu.

Aby sa zabranilo poskodeniu stipu st nasledovné cviéenia zakazané:

Pozicia 1 Pozicia 2 Pozicia 3
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Prestuvanie stroja
1. Toto je spravne presuvanie stroja.

2. Nasledowneé spdsoby presuvania su zakazané, nakofko by sa nimi poskodil vefmi
rychlo stlp:

Pozicia 1 Pozicia 2 Pozicia 3
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InStrukcie pre cviCenie
Silové cviky

A01 Podrep

Postavte sa na podlozku s nohami a ramenami od seba.
UdrZujte vyrovnany chrbat a kolena mierne pokrcené,
jemne napnite svaly na nohach. Mali by ste pocitovat
jemny tlak v oblasti Stvorhlavového svalu, chrbta a zadnej
Casti.

A02 Hlboky podrep

Postavte sa na podlozku, paty hore, ramena nasSiroko od
seba. Kolena udrzujte v rovhomernej polohe s nohami, v
pravom uhle, jemne pokrCte nohy a napnite svaly na
nohach. Udrzujte vyrovnany chrbat a vrchnu cCast tela
smerom dopredu. Toto cvi€enie napomaha spevneniu
chrbtovej a zadnej Casti a néh.

A03 Siroky podrepovy postoj

Postavte sa na podlozku, nohy nasiroko od seba, palce
smerujuc na vonkajSiu stranu. Kolena udrZujte
v rovnomernej polohe snohami, vuhle 100 stupfioy,
jemne pokréte nohy. Mali by ste pocitovat jemny tlak na
chrbtovej a zadnej Casti, na Stvrohlavovom svale ana
vnutornej strane stehien.

A04 Vypad

Postavte sa jednou nohou na stred podlozky, druhou
urobte krok vzad, pevne sa postavte na zem. Chrbat
udrzujte  vzpriameny, nohy vrovnomernej polohe
s palcami, jemne zatlaCte svaly na nohach. Mali by ste
pocitovat jemny tlak v podkolennych  Slachach,
v Stvorhlavovom svale a na zadnej Casti.

AO05 Odporové cvicenie

Postavte sa do stredu podlozky na Spicky néh. Chrbat
drzte vyrovnany a stehenné svaly napnuté, mali by ste citit
jemny tlak na lytkovych svaloch. Pre obmenu cvi€enia,
zohnite kolena do 90 stupnoveého uhla.

= =2 =
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A 06 Tricepsové cvicenie - sklon

OtoCte sa opatnym smerom od vibratného zariadenia,
pevne sa uchopte na okraji zariadenia a tlatte smerom
hore. Teraz jemne pokrCte ramena a jemne znizte boky
smerom k podlozke, ramena a lopatky tlacte smerom k
sebe. Mali by ste pocitovat jemny tlak na ramenach a
pleciach. Pre obmenu cviCenia skuste vystriet nohy.

A 07 Bicepsové cvicenie - natacanie

Umiestnite VasSe palce mierne pod hranu zariadenia ako
opernu plochu a uchopte zfahka popruhy, zodvihnite ich
do vySky pasu. Kolena by mali byt mieme pokréené ,
chrbat azapastia drzané rovno. Podvihnite ruky
v ramenach nahor. Mali by ste pocitovat tlak v pleciach
a bicepsoch.

A 08 Pokrcenie a tahanie

Postavte sa pred vibraénu podloZku. Podvihnite pasy
smerom nahor popri Vasich bokoch. Vypnite hrud' a tlacte
lopatky k sebe. Tahajte ramena dozadu jemnym pohybom.
Mali by ste pocitovat tlak vo vrchnej c¢asti chrbta
a v oblasti ramien.

A 09 Predpazenie

Postavte sa pred vibracnu podloZku, nohy rozkro¢te na
Sirku ramien a zodvihnite obe ramena horizontalne pred
Vas, tj. predpazte. Drzanim vzpriameného chrbta
a spevnenym bruchom, potiahnite pasy nahor. Pre
obmenu cvi€enia, opakujte cviCenie s postavenim na
vibracnej podlozke.

A 10 Zatlacanie na ramena

Telo by malo byt v paralelnej pozicii s podlozkou
zariadenia. Dlane by mali smerovat do vnutra, ramena od
seba, nohy a chrbat by mali byt vystreté hlava zdvihnuta.
Pouzivajte jemné a kontrolované pohyby, zatlacajte jemne
pokréené ruky smerom k podlozke, potom sa vratte do
povodnej pozicie. Toto cviCenie je wborné pre plecia
a hornu €ast ramien.
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A 11 Spodna cast brucha

Podoprite sa laktami o okraj podloZzky zariadenia. Teraz
s wrovnanym chrbtom jemne apomaly nadvihnite zadnu
Cast' tela, tak ako by ste chceli tahat zariadenie smerom
k vaSim noham. Mali by ste pocitovat jemny tlak na vasSich
brusnych svaloch. Pre zmenu cviCenia, opakujte toto
v poklaku.

A12 Brusné svaly v stoji

Postavte sa do stredu podloZky, nohy a ramena nasiroko od
seba, pridfzajte sa rukovate vo vyske hrude. Chrbat udrzujte
vystrety, kolena jemne pokr€ené, zatlaCajte vrchnu cast
trupu smerom dole. Okamzite budete pocitovat tlak
v brusnej Casti. Pre zmenu cviCenia, jednoducho pokrcte
viac ramena.
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A13 Postranné brusné svalstvo

Polozte jednu nohu za druhu. jednym laktom sa oprite
o podloZku atelom sa natoCte na jednu stranu. Hlavu trup
anohy drzte vyrovnané, ramena tlaCte smerom dole
a suCasne napinajte trup. Toto cvi€enie je zamerana na
postranné brudné svalstvo. Pre zmenu cvienia, skuste
v rovnakom case tlacit boky smerom hore.

A 14 Speviiovanie

Kfaknite si na prednu Cast podlozky, ruky polozte na
podlozku ramena nasiroko od seba, prsty smerujuc do
vnutornej strany. S narovnanym chrbtom anapnutym
bruchom, zatlaCajte smerom k podlozke. Toto cviCenie
spevni hrudnik, svalstvo ramien atriceps. Pre zmenu
cviCenia vyrovnajte nohy a dvihajte kolena.

A 15 Brusné svalstvo

PoloZte si vanku$ pod spodnu Cast chrbta, zdvihnite nohy
a ruky zalozte za hlavu pre oporu, presvedCte sa, Ze plecia
su v paralelnej polohe so zemou. Dvihajte vrchnu Cast tela
smerom k noham az pokym budete pocitovat tlak v brusne;j
oblasti. Dbajte oto, aby sa Vasa zadna Cast’ a chrbat stale
dotykali podlozky. Pre zmenu cviCenia, opierajte sa nohami
o podloZku.

A 16 Uklonové cvicenia

Polozte ruky na podlozku, drzte ich Siroko od seba. Udrzujte
zapastia a predlaktia vyrovnané, rukami jemne zatlacCajte
smerom k podlozke. Je velmi ddlezité drzat boky vyrovnané
a zatlacat ramenami smerom dole. Toto cvi€enie podporuje
ramenné abrusné svalstvo. Pre zmenu cviCenia toto
opakujte, ale vystrite nohy.
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B/ Nat'ahovacie cviky

B 01 Roztahovanie

Postavte sa na podlozku, nohy a ruky Siroko od seba, zadnu
Cast zatlaCte smerom dozadu. Rukami sa pridizajte
rukovate, hornu Cast’ tela predklonte tak ako sa Vam najviac
da. Toto cviCenie posilfiuje zadnu Cast tela a svaly okolo
kolien. Pre zmenu cviCenia, zaujmite rovnaky postoj, ruky
a hornu Cast’ trupu nechajte vofne predklonenu, nedrzZte sa
rukovate.

B 02 Natahovanie Stvorstranného svalu
Holenou sa oprite o podloZzku, druhd noha pevne na zemi
mimo podlozky! Chrbat ahornd cast tela musia byt
vystreté, brucho napnite. Podrepmi sa napina vase brusné
svalstvo a Stvorstranny sval. Pre zmenu cviCenia mente
dizku druhej nohy smerom von od podlozZky.

B 03 Natahovanie lytkového svalstva

Postavte sa na strany podloZky, jedna noha smerujuc
prstami dopredu. Tato by mala byt jemne pokréena, zadnu
nohu drzte vystretu. Tlacte patou prednej nohy smerom dole
amali by ste pocitovat jemny tlak na lytkovy sval. Pre
zmenu cvicenia udrzujte chrbat vystrety a zatlacajte
stehennym svalom smerom dole.

B 04 Natahovanie stehennych svalov

Postavte sa na stranu podlozky, jednou nohou blizko
podporného stipika. Druhl nohu polozte pevne na zem, tak
aby boli obe nohy SirSie od seba. Nohu na vonkajSej strane
jemne pokrcte, druhu na podlozke udrzujte vystretu. Hornu
Cast' tela drzte vystretu, zadnu Cast' smerujte k zemi. Toto
cviCenie speviuje vnutorné stehenné svalstvo, cviCenie
opakujte s opacnou nohou.

B 05 Natahovanie ramena

Postavte sa chrbtom k vibracnej podlozke a pouzite Vasu
l[avu ruku na potiahnutie pasu smerom k Vasim bokom. |
VaSu pravu ruku polozte na hlavwu atlacte ju zlahka
doprava. Toto cviCenie ramien je najuCinnejSie, ked
striedate ruky a strany.
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B 06 Cvicenie pre hornu cast a ramena

Sadnite si pred podloZku, chrbtom sa oprite o zariadenie.
Teraz sa pridrzte podlozky rukami poza Vas chrbat.
Zatlacanim vaSich ramien smerom dolu, precviCujete
ramena a hrudnik. Pre optimalizaciu cviCenia sa pri tomto
skuste jemne naklanat do stran.

C/ Masazne cviky

C 01 Masaz lytkového svalstva

Lahnite si pred zariadenie na chrbat, obe lytka polozte na
podlozku, prstami smerom ku stene. Oddych je jednoduchy,
jednoducho relaxujte a uzivajte si masaz lytok vibracnym
zariadenim.

C 02 Masaz ramien

Lahnite si nabok, tvarou smerom k vibracnému zariadeniu.
Ubezpecte sa, Ze predna podlozka jemne prevysuje okraj.
PoloZte jednu ruku na podlozku a relaxujte, opakujte to aj
s druhou rukou.

C 03 Masaz noh

Lahnite si nabok, tvarou smerom k vibracnému zariadeniu.
Jemne pokrcte jednu nohu a polozte ju na podlozku.
Presvedcte sa, Ze sa telom nedotykate podlozky. Potom
opakujte masaz s druhou nohou.
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C 04 Masaz bokov

Lahnite si na podlozku, nohy jemne pritiahnite smerom
k bokom. Podoprite sa laktom pre lepSiu oporu vasho tela.
Vas chrbat musi byt vyrovnany. Mali by ste pocitovat masaz
na vonkajSej strane vasich néh a bokoch. Opakujte masaz
s druhou nohou.

D/ Relaxaéné cviky

D 01 Relax ramien a krku

Kraknite si pred podloZku, ruky vystreté, dlafiami sa oprite
o podlozku. Chrbat a krk drzte vystrety. Potom sa hornou
Castou tela prehnite jemne dozadu a pocCas toho ako Vase
ruky oddychuju na podlozke. Toto cvi€enie uvolni Vase
plecia a krk.

D 02 Relax spodnej ¢asti chrbta

Sadnite si pred zariadenie tvarou smerom von, nohy SirSie
od seba. VypodlozZzte si chrbat podloZzkou a pridizajte sa
okrajov pre lepSiu oporu. Relaxujte po€as vibracii, ktoré su
zamerané na spodnu Cast Vasej chrbtice. Pre alternativne
cviCenie zohnite VaSe nohy a viac sa pritisnite k vibratnému
zariadeniu.

D 03 Relax hornej casti chrbta

Sadnite si pred =zariadenie, tvarou smerom von, nohy
mierne pokréte. Pre lepSiu stabilitu sa laktami oprite
o podloZku, vrchnu €ast' chrbta nadvihnite smerom von od
zariadenia. Chrbat a krk drzte vyrovnany ramena smeruju
dozadu. Vibracie uvolnia vrchnu €ast’ vasho chrbta.

D 04 Relax chrbtice

Sadnite si do stredu podlozky, pod zadok si dajte vankus,
nohy majte od seba. Relaxujte chrbticu. Mali by ste
pocitovat prijemné vibracie v oblasti chrbta, bokov
stehennych svalov.

-4] -




Vykres dielcov




10.Zoznam dielcov

P.C. Polozka ks % P.C. Polozka ks
X
1 Podstavec/vibracna doska 1 34 ST3.8x20 samorezna skrutka 4
2 Stip 1 35 M10 matica 4
3 Ram zakladne 1 36 @10 pérova podlozka 4
4 Rukovat 1 37 M8 matica 4
5 Uchyt rukovate 1 38 ®8 podlozka 4
6 Uchyt pasca 2 39 M10x45 skrutka 4
7 Uchyt privodu elektriny 1 40 ®10 podlozka 4
8 Penova rukovat 1 4 @10 pérova podlozka 4
9 44 mm uzemnovacia podlozka 2 42 ST3.8X12 samorezna skrutka 2
10 124mm uzemnovacia podlozka 4 43 M5X15 skrutka 4
11 Rukovat na pasci 2 44 ®5 podlozka 4
12 Krytka rukovate 2 45 ®5 pérova podlozka 4
13 Podlozka stipa 46 M4X15 skrutka 4
14 Podlozka podpery motora 2 47 ®4 pérova podlozka 4
15 Kovové uchyty motora 48 @4 podlozka 4
16 Timic 4 49 ST3.8x16 samorezna skrutka 4
17 Protisklzova podlozka 1 50 M6X10 skrutka 4
18 Vibragna/cvigiaca podlozka 1 31 ®6 pérova podlozka 4
19 Vodi¢ 2 52 ®10 pérova podlozka 2
20 Pena 1 53 ST3.0X10 samorezna skrutka 2
21 Uzemnovacia podloZka 1 54 ST3.8x12 samorezna skrutka 20
22 Velka konzola 1 55 @5 pérova podlozka 2
23 Mala konzola 1 56 @5 podlozka 2
24 Motor 1 57 M5X8 skrutka 2
25 Meni¢ 1 58 DrZiak kéblov 1
26 Filter 1 59 Podlozka rukovate 2
27 Vypinad 1 60 PS kryt zakladne 1
28 Sedlo poistky 1 61 PS predny kryt 1
29 Elektricky kabel 1 62 ®19X19 plastova skrutkat 4
30 ST3.8x16 samorezna skrutka 6
31 M8x30 skrutka 4
32 M12 matica 1
33 ®12 spring washer 1
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Elektroschéma

big console

toroids middle control wire

small console

power plug bracket power cord

=l

fuse bracket

power switch

power
connection wire

filter

0|

toroids

Poznamka: Specifikacie jednotlivych dielcov sa méze |iit bez avizovania.
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Zarucné podmienky

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujuce zaruky:

a) zaruka na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.
b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie je 60 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.

c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

a) zavinenim uzivatela tj. poSkodenim vyrobku neodbornym pouzivanim, nespravnou montazou

¢) mechanickym poskodenim

d) opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanizmy, atd.)
e) neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

f) neodbornymi zasahmi

g) nespravnym pouzivanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:

1) cvi€enie sprevadzajuce zvukovymi efektami a ob&asnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu
uzivaniu stroja a teda neméze byt predmetom reklamacie. Tento jav mozno odstranit beznou udrzbou.
2) upozornenie - u zakladnych modelov su pouzité vencekové loziska. Doba zivotnosti u tychto lozisk
moze byt kratSia ako je doba zaruky. Doba Zivotnosti je asi 100 prevadzkovych hodin.

3) v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy wyrobku spdsobené wyrobnou zavadou alebo chybnym
materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

4) reklamacia sa uplatfiuje zadsadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o
zakupeni.

5) zaruku uplatiujte u vyrobcu: inSPORTIline, s.r.o.Bratislavska 36, 911 05 Trencin

alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Déatum predaja: Razitko a podpis predajcu:

Dodavatel:
inSPORTIine, s.r.o.
Bratislavska 36, 911 05 Trendin

www.insportline.sk
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LA SO lne

PL - Urzadzenie inSPORTIline Sunflower
IN 2142

(PV-AC2610)

INSPORTLINE PL
Ul .Kantorowicak 400 , 31-763 Krakow
Tel/fax 012/ 417-38-50 012/645 60 00
www.insportline.pl  biuro@ insportline.pl
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SRODKI BEZPIECZENSTWA

-W przypadku jakiegokolwiek nadzwyczajnego stanu lub objawdw nalezy przerwaé cwiczenie i
skonsultowac sie z lekarzem.

-Do czyszczenia lub dezynfekcji nie uzywaé benzyny ani rozpuszczalnikdw (istnieje niebezpieczenstwo
porazenia pradem i powstania pozaru).

- Nalezy wiasciwie uzywac kabla sieciowego (istnieje ryzyko zranienia osoby oraz awarii urzgdzenia).

- Nie nalezy przemieszczaé¢ urzadzenia z niewlasciwag lub korzystaé z urzadzenia tam, gdzie moze dojs¢
do uszkodzenia, tj. na przykfad na drewnianej podiodze.

- Nie nalezy wywieraC zbytniego nacisku na urzadzenie (istnieje ryzyko zranienia osoby i awarii
urzadzenia).

- Nie nalezy korzystac z urzgdzenia zaraz po positku (istnieje ryzyko bdlu organdéw wewnetrznych).

- Korzystac¢ tylko zczesci przeznaczonych dla danego produktu.

- Gdy urzadzenie jest odigczone, nalezy wyjg¢ kabel sieciowy z gniazdka (prad elektryczny moze
spowodowac porazenie lub powstanie pozaru).

- Po skohAczeniu ¢wiczenia wytgczyC silnik i wyja¢ kable sieciowy z gniazdka. Podczas wyjmowania kabla
nalezy przytrzyma¢ gniazdko a nie ciggna¢ za wtyczke (istnieje ryzyko porazenia pragdem i powstanie
pozaru).

Przed przemieszczaniem produktu nalezy wyja¢ kabel sieciowy z gniazdka. Podczas wkiladania lub
wyjmowania kabla z/do gniazdka nalezy mie¢ suche rece (istnieje ryzyko porazenia pradem lub
zranienia).

Nie nalezy pozostawia¢ na kablu sieciowym zadnych metalowych kotkéw ani kurzu (istnieje ryzyko
porazenia pradem lub spiecia oraz powstanie pozaru).

W poblizu urzadzenia nie nalezy instalowa¢ zadnych produkiow chemicznych i farmaceutycznych oraz
nie umieszcza¢ urzgdzenia w poblizu rozdzielni gazu (istnieje ryzyko powstania pozaru lub
uszkodzenia urzadzenia).

Nalezy wystrzega¢ sie mozliwym wibracjom urzgdzenia podczas transportu (istnieje ryzyko zranienia
osoby i awarii urzgdzenia).

Wystrzegac sie przecieciu kabla (istnieje ryzyko zranienia).

Nalezy zwraca¢ szczegdlng uwage na urzadzenie podczas jego przemieszczania lub
instalacji (istnieje ryzyko uszkodzenia urzadzenia)
Osoby powyzej 150 kg nie powinny uzywac tego urzadzenia.

PRZECIWWSKAZANIA:

Jesli pojawity sie lub pojawiajg u ¢wiczgcego nastepujace objawy, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem
jeszcze przed uzyciem urzadzenia:

- epilepsije;

- ciezka cukrzyca;

- ciezkie choroby wiericowe oraz choroby serca;

- przemieszczenie dysku, choroby kregostupa, zapalenie kregdw;
- implanty w kolanach lub biodrach;

- stymulator serca

- krgzek wewnatrzmaciczny

- woperowane metalowe sruby;

- zakrzepica;

- rak;

- ostre infekcje;

- ostre operowane zranienia;

- cigza;

- ciezka migrena.
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CECHY
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LISTA CZESCI

Handle Bar
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‘ Owner's Manual
Plate Column & Power Cord

Hardware Pack
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MIO Locknut (4)

J
u

164 Sleeve Spanner (1)

64 Wrench (1)
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KROKI MONTAZU

KROK 1 — Przymocuj kolumng do ramy podtawy.
1) Pofacz przewody (ewengtrz Kolumny i Ramy Podstawy) i widz je do kolumny. Nastepnie przymocuj
kolumne do ramy podstawy.




2) Przymocuj Kolumne do ramy podstawy uzywajac 4 uszczelek @10 i 4 nakretek zamykajgcych
M10. Dokre¢ je mocno za pomocg klucza.

Kolumna

!
\

Rama podstawy

— 7\ \
;‘ & @10 uszczelka

MI10 nakretka

L QI

(@G
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3) Przymocujpokrywe deski pod kolumng plastikowym ryglem.

= e o o
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KROK 2 — Istalacja uchwytow do kolumny
Przymocyj uchwyty do kolumny uzywajac 4 rygli M8X25

Uchwyt

M8X25 rygiel
(|
< V> jy!
O T
i & > \ A <
= = T

-53-



KONSOLA

KONSOLA:
CZAS: 30S, 90S, 180S

USTAWIENIA CZESTOTLIWOSCIL:  35Hz, 40Hz, 45Hz, 50Hz

ODLICZANIE: 180S~0S
H/CZEST L/CZEST: L/H

USTAWIONE PROGRAMY: P1~ P4
START

1. W16z kabel zasilania do gniazdka, a nastepnie nacisnij witgcz urzadzenie

2. Wpybierz CZAS, CZETOTLIWOSC, H/L, nastepnie naciénij » maszyna zacznie dziafac.

3. Podczas éwiczen mozesz zmieni¢ CZAS, CZESTOTLIWOSC.

4. Naciénij [ m] a maszyna zatrzyma sie.
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PROGRAM

Nacisnij przycisk PROG, mozesz wybra¢ ustawiony program P1-P4.

OSTRZEZENIA | PRZEMIESZCZANIE MASZYNY
Zawsze musisz zachowywac réownowage, gdy stoisz na urzadzeniu wibrujacym.

Nigdy nie wieszaj sie za uchwyty, nie pociggaj ich mocno, uzywaj ich tylko do zachowania réwnowagi.

A. Ponizsze pozycje podczas ¢wiczen sg zabronione

Pozycja 1 Pozycja 2 Pozycja

Przemieszczanie maszyny

To jest whasciwy sposdb przemieszczania maszyny.




2. Nastepujace sposoby przemieszczania urzadzenia sa zabronione ze wzgledu na mozliwo$¢ zniszczenia
kolumny.

Pozycja 1 Pozycja 2

INSTRUKCJE DO CWICZEN
A/ Wzmacnianie

A01 Kucanie {
Stan na Power-plate réwno stopami | barkami. Trzymajac i j
plecy wyprostowane i kolana odrobninke ugiete, o

delikatnie napnij miesnie ndg. Powinienes$ czu¢ napiecie

w miesniu czworogtowym, plecach i posladkach. \

A 02 Gteboki przysiad

Stan na Power-plate ptasko stopami | réwno z barkami.

Trzymajac kolana tuz powyzej stop tworzac kat 100°

delikatnie zegnij nogi | napnij miesnie ndg. Trzymajac

plecy prosto pochyl gérng czes¢ ciata do przodu. To 1 o8 Bd W]

¢wiczenie ma na celu wzmocnienie plecéw, posladkow | \ <
Y

nég.
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A 03 Kucanie z szeroko rozstawionymi nogami

Stan na Power-plate z nogami szeroko rozstawionymi |
stopami ustawionymi na zewnatrz Trzymajac kolana tuz
powyzej stop tworzac kat 100° delikatnie zegnij nogi.
Powiniene$s czu¢ napiecie w plecach, posladkach,
miesniu czworogtowym | wewnetrznej czesci ud.

A 04 Wypad

Umies$¢ jedng stope w $srodku Power-plate, drugg cofnij
umieszczajac jg z tylu. Trzymaj plecy wyprostowane a
kolana tuz nad stopami, napnij miesnie ndg. Powinienes
czu¢ napiecie w miesniach czworogtowych, posladkach |
tylnej grupie miesni ud.

? 20 N
205 Lydka e ——
Stojac w centrum Power-plate unie$ sie na placach stop. ;
Trzymajac plecy prosto | brzuch wciagniety, powinienes |

poczu¢ napiecie w miesniach tydek. Aby dodaé
réznorodnosci ¢wiczeniu sprobuj ugiac kolana pod katem
90°.

gy

A 06 Zanurzenie

Stan tytem do urzadzenia, pewnie chwyc szczyt | unies$
ise w gore. Zegnij delikatnie rece | obniz biodra w strone
ptyty, napnij barki. Powinienes czu¢ napiecie w gorne;j
czesci rak | w barkach. Dla zréznicowania ¢wiczenia,
powtorz je z nogami wyprostowanymi.

A 10 Nacisk barkéw

Umies¢ ciato w lini horyzontalnej réwnolegle do
Power-plate. Dtonie powinny znajdowac sie pod barkami,
nogi | plecy proste, gtowa uniesiona. Uzywajac
powolnych | kontrolowanych ruchéw popchnij swoje
lekko zgiete rece w kierunku Power-plate, nastepnie
powréé do pozycji wyprostowanej. Cwiczeni jest idealne
dla barkow | gérnej czesci ramion.
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A 11 Dolny brzuch
Podeprzyj sie na fokciach | trzymaj na przedniej krawedzi
Power-plate. Teraz z plecami prostymi, unie$ powoli
posladki. Powiniene$§ poczu¢ napiecie w miesniach
brzucha. Aby urozmaici¢ ¢wiczenie, zrob je tak samo
tylko kleczac.

A 12 Stojacy brzuch
Stan w centrum Power-plate, barki powinny byc nad
stopami, trzymajac szyne na wysokosci klatki. Trzymajac
plecy prosto, kolana lekko ugiete pochyl swéj tors w dot.
Natychmiast poczujesz napiecie w miesniach brucha

A 13 Boczny brzuch
Z jedng noga za druga, umies¢ jeden fokie¢ na
Power-plate | nachyl sie bocznie. Trzymajac gtowe, tors |
nogi proste popchnij swoje barki w dot | napnij tors. W
tym cwiczeniu pracujg boczne miesnie brzucha. Aby
zroznicowac ¢wiczenie staraj sie unie$¢ swoje biodra w
tym samym czasie.

A 14 Pchanie
Ukleknij z przodu Power-plate, umieS¢ rece na ptytce, z
palcami skierownymi do wewnatrz Z prostymi plecami |
mocnym brzuchem opus¢ sie w strone Power-plate. To
¢wiczenie wzmochni klatke, miesnie barkéw | triceps. Dla
utrudnienia sprobuj wyprostowac nogi | unie$¢ kolana.

A 15 Brzuszne chrupniecie

Umies¢ poduszke pod plecami, podnies nogi | umiesé
rece za glowg dla wsparcia upewniajgc sie ze trzymasz
tokcie réwnolegle do podtogi. Zegnij gérna czes¢ ciata w
kierunku noég | poczuj napiecie w miesniach brucha.
Upewnij sie, ze twoje posladki | dolna czes¢ plecow nie
traca kontaktu z mata.
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A 16 Siad

Umies¢ rece na macie rownolegle do barkow trzymajac
nadgarstki | przedramiona prosto, delikatnie opuszczaj
rece. Wazne jest aby trzymac biodra prosto | barki do
dotu. To ¢wiczenie wzmacnia miesnie barkow, rak |
brzucha. Sprébuj robi¢ to samo ¢wiczenie tylko z nogami
prostymi.

B ROZCIAGANIE

B 01 rozcigganie tylnych migsni ud

Umies¢ cialo w szerokim rozkroku na Power-plate,
posladki popchnij do tytu. Trzymajac uchwyty pozwul
swojemy gornemu torsowi opas¢ do przodu najdalej jak
to mozliwe. To éwiczenie wzmocni posladki | miesnie
tylnych ud.

B 02 Rozciaganie migsni czworogtowych

UmiesC jeden golen na Power-plate. Trzymajac gorng
czesc ciat | plecy wyprostowane, napnij brzuch. Podczas
popychania miednicy do przodu bedziesz rozciagat
miesnie czworogfowe.

B 03 rozcigganie tydki

Stan bokiem na Power-plate, z jedng nogq przed druga, |
palcami z przodu. Przednia noga powinna buc¢ delikatnie
ugieta, popchnij piete tylnej nogi w dot | powinienes czué
napiecie w tydce. Aby zroznicowaé ¢wiczenie wyprostuj
plecy | popchnij miednice do przodu.

B 04 Rozciaganie przywodziciela

Stan bokiem na Power-plate, ze stopami blisko kolumny,
umies¢ zewnetrzng noge na podtodze blisko ptytki, aby
nogi byly daleko od siebie. Ugnij zewnetrzng noge,
natomist druga wyprostuj, Trzymaj goérng czesc ciata
wyprostowang, natomiat posladki obniz do podiogi. To
cwiczenie rozciggnie wewnetrzng czes¢ ud.
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C MASAZ

C 01 Masaz tydek

potdz sie z przodu urzadzenia, z obiema tydkami
odpoczywajgcymi na Power-plate, zrelaksuj sie | ciesz
masazem tydek.

C 02 Masaz gornej reki
Pot6z sie na boku przed urzadzeniem, z nogami lekko
ugietymi, potdz reke na macie | zrelaksuj sie.

C 03 Masaz adduktora

Pot6z sie na boku przed urzadzeniem, delikatnie ugnij
nogi | potdz je na Power-plate. Upewnij sie czy twoje
ciato nie dotyka ptyty. Nastepnie powtorz masaz z drugg
noga.

D RELAX

D 01 relax barkéw i szyi

Ukleknij przed Power-plate z rekami wyprostowanymi.
Trzymaj plecy | szyje wyprostowane, nastepnie popchnij
gorng czesé ciata | trzymaj rece na plycie. Cwiczenie
zrelaksuje twoje barki | szyje.

D 02 Relaks gornej czesci ciata

Siadz za Power-plate, z nogami ugietymi. Uzyj swoich
ramion dla balansu, unie$ gorng cze$¢ ciatla nad
Power-plate. Trzymaj plecy | szyje prosto, pociggnij
ramiona do tytu.
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D 03 Relaks plecow

Siadz w centrum Power-plate, umieszczajgc poduszke
pod posladkami z rozstawionymi nogami. Pozwdl gornej
czesci ciata opas¢ swobodnie. Powiniene$ czu¢ mite
wibracje relaksujace plecy, biodra | uda.

RYSUNEK CZESCI




LISTA CZESCI

No Czesc llose x| No Czesc llose
1 Podstawka 1 34 ST3.8%20 sruba 4
2 kolumna 1 35 MI10 nakretka 4
3 Rama podstawy 1 36 @10 sprezynowa uszczelka 4
4 uchwyt 1 37 M8 nakretka 4
5 Miejsce mocujace uchwyt 1 38 ®8 uszczelka 4
6 Miejsce paskow 2 39 M10x%45 $ruba 4
7 deska 1 40 @10 uszczelka 4
8 Pianka uchwytu 1 41 @10 sprezynowa uszczelka 4
9 44mm podstawka 2 42 ST3.8X12 rygiel 2
10 124mm podstawka 4 43 M5X15 $ruba 4
11 Pasy 2 44 @5 uszczelka 4
12 Pokryw uchwytu 2 45 @5 sprezynowa uszczelka 4
13 Podktadka kolumny 1 46 M4X15 $ruba 4
14 Podktadka wspierajaca silnik 2 47 @4 sprezynowa uszczelka 4
15 Zelazo mocujace silik 48 @4 uszezelka 4
16 plyta rama 4 49 ST3.8x16 $ruba 4

podstawka taczaca

17 Podstawka przeciwposlizgowa 1 50 M6X10 $ruba 4
18 podstawka 1 51 @6 sprezynowa uszczelka 4
19 Pianka przewodow 2 52 ®10 sprezynowa uszczelka 2
20 pianka 1 53 ST3.0X10 $ruba 2
21 podstawka 1 54 ST3.8x12 $ruba 20

-62 -



22 Duza konsola 55 @5 sprezynowa uszczelka
23 Mata konsola 56 @5 uszczelka

24 silnik 57 M5X8 rygiel

25 transduktory 58 Deska mocujaca przewody
26 filtr 59 Podktadka uchwytu
27 przetacznik 60 PS pokrywa bazy
28 bezpiecznik 61 PS przednia pokrywa
29 Kabel zasilania 62 ®19X19 plastikowy rygiel
30 ST3.8x16 rygiel

31 M8x30 $ruba

32 M12 nakretka

33 ®12 sprezynowa uszezelka
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Gwarancja nie obejmuje wad powstalych:

Z winy uzytkownika tj. uszkodzenie produktu nieprofesjonalna préba naprawy, niewtasciwym montazem,
niedostatecznym wlozeniem drazka siodetka do ramy, niedostatecznym wtozeniem pedatow do korb oraz korb do
osi srodkowej

- uszkodzeniem mechanicznym,

- zajSciem nicodwracalnym, klgska zywiolowa,

- nieprofesjonalng proba dokonywania zmian,

- nieprawidlowym uzyciem, czy nieodpowiednim przechowywaniem, wplywem niskiej lub wysokiej
temperatury, dziataniem wody, nadmiernym naciskiem lub uderzeniem, zamierzenie zmienionym designem,
ksztattem lub wymiarem

zuzyciem czgséci podczas normalnego uzywania (np. gumowe i plastikowe czgséci, mechanizmy ruchome, itp.)
UWAGA:

Cwiczenie ktéremu towarzysza efekty dzwigkowe oraz skrzypienie nie stanowi wady, ktora bronitaby
prawidlowemu uzytkowaniu urzadzenia i nie moze stanowi¢ przedmiotu reklamacji. Zjawisko to mozna
zlikwidowac podczas biezacej konserwacji.

Uwaga: w modelach podstawowych uzyto tozysk wiencowych. Czas zywotnosci tych tozysk moze by¢ krotszy niz
czas gwarancji. Czas zywotno$ci to okoto 100 godzin pracy urzadzenia.

Podczas trwania gwarancji zostang usunigte rézne wady produktu spowodowane wada produkcyjna lub wadliwym
materialem, w taki sposob by urzadzenie nadawato si¢ do ponownego uzytku.

Do 14 dni zostanie okreslony sposob zatatwienia I termin dostarczenia. Termin naprawy moze ulec wydtuzeniu o
czas niezbedny do dostarczenia I odbioru sprzg¢tu z miejsca sprzedazy do punktu serwisowego gwaranta. Przy
braku mozliwo$ci naprawy czas reklamacji moze zosta¢ wydluzony o czas potrzebny na sprowadzenie czgsci od
producenta.

Firma nie zobowiazuje si¢ do dostarczenia urzadzen zastepczych w trakcie naprawy gwarancji.

Ustugami gwarancyjnymi nie sa objgte czynnosci konserwacji I czyszczenia urzadzenia opisane w instrukeji
obstugii.

W zasadzie reklamacji dokonuje si¢ pisemnie z podaniem informacji dotyczacych wady i1 potwierdzona niniejsza
karta gwarancyjna.

Gwarancja obowiazuje tylko w tym punkcie sprzedazy, w ktérym wyrob zakupiono.

Nie wylacza , nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajacych z niezgodno$ci towaru z
umowa.

Data sprzedazy: Sprzedawca:

Dostawca:

INSPORTLINE PL
Ul .Kantorowicka 400 , 31-763 Krakow
Tel/fax 012/ 417-38-50 012/ 645 60 00
www.insportline.pl biuro@insportline.pl
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LA SO lne

RO - Vibrare Machine inSPORT]Iline Sunflower
IN 2142

(PV-AC2610)

ALAGEN S.R.L.
Etaj 4, apod. 4, Judetul Hunedoara, Aleea Panselutelor, Bloc 30, Deva
Tel: 0354 882222
office@insportline.ro
www.insportline.ro
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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Va multumim pentru achizitionarea acestui produs. Chiar daca facem
eforturi mari pentru a asigura calitatea produselor noastre, ocazional mai
apar erori.

Daca observati defectiuni la aparat sau componente lipsa. Va rugam sa
contactati distribuitorul.

Va rugam cititi in intregime manualul inainte de a asambla si a-l utilize. Va rugam fiti
atenti la urmatoarele:

1. Inainte de aincepe orice exercitiu, va rugam sa cereti sfatul medicului in legatura cu
programul pe care ar trebui sa-l urmati. Daca in timpul antrenamentului simtiti vreo
durere in piept, aveti batai neregulate ale inimii, nu puteti respira sau simtiti orice fel de
discomfort va rugam incetati antrenamentul si nu incepeti antrenamentul pana ce nu
consultati un medic .

2. Daca observati orice fel de defectiune, va rugam incetati antrenamentul si contactati
distribuitorul de la care ati achizitionat produsul.

3. Nu inserati obiecte straine in gaurile lasate libere ale aparatului.

4. Anu se folosi de catre persoanele de peste 180 kg.

5. Anu se folosi de catre 2 persoane in acelasi timp.

6. Intotdeauna folositi acest aparat pe o suprafata plana si fina. Nu folositi aparatul in aer
liber.

7. lasati aparatul pan ace se opreste complet.

8. Nu lasati aparatul la indemana copiilor si a animalelor.

9. Nu folositi aparatul cand folositi chipament de aerobic sau spray-uri.

10. Inainte de a incepe antrenamentul va rugam sa inspectati aparatul, ca toate piulitele si
suruburile sa fie bine stranse.

11. Opriti aparatul de la butonul off dupa fiecare utilizare.

12. Majoritatea aparatelor de fitness nu sunt recomandate pentru copii mici.

CONTRAINDICATII:

e« Sarcina
Tromboza acuta
Boli Cardio- vasculare

« Rani proaspete, provenite de la interventii chirurgicale recente
e Inlocuiri de solduri sau genunchi

e Hernie acuta, discopatie, spondiroza

o Diabet

o Epilepsie

e Migrene puternice

o Daca purtati stimulator cardiac

o Daca aveti implantate suruburi, placute de metal

e Tumoare
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COMPONENTE

Maner
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Componente asamblare

o)

Handle Bar

Eézz oqﬁ
- Loeee

Owner's Manual

Hardware Pack

& Power Cord
HARDWARE PACK
HARDWARE PACK _% %
" @@ [
o B W10 Locknut (4) é %@
164 Seeve Spome (1) é %"’
- 64 Wrench (1) I é %j

Nota: Compania isi rezerva dreptul de a schimba specificatiile produsului.
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PASII DE ASAMBLARE

PASUL 1-Instalati coloana la cadrul de baza
A/ Conectati firele electrice(din interiorul cadrului de baza si al coloanei) si puneti-le in interiorul coloanei.
Apoi atasati coloana aparatului la cadrul de baza , urmand pasii urmatori.




B/ Atasati coloana la cadrul de baza cu 4 saibe ®10 si 4 piulite M10 . Fixati fine cu o cheie.

Coloana

Cadrul de baza

—
B S S———

®10 Saiba

M10 Piulita
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C/ Atasati protectia de sub coloana cu suruburi de plastic.

N Cs?

o e o




Pasul 2- Instalati manerul la coloana
Instalati manerul la coloana principala, folosind 4 suruburi M8X25 .

Maner

M8X25 surub

=St
(-
I 7\

I —

d é p > \‘ = =
- < )
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Utilizarea consolei

CONSOLA :

TIMP : 30S, 90S, 180S

SETARE FRECVENTA : 35Hz, 40Hz, 45Hz, 50Hz
NUMARATOARE INVERSA : 180S~ 0S
HFREQ/LFREQSET: L/H

PROGRAME PRESETATE : P1~ P4

1. Introduceti cablul de alimentare in priza, si porniti aparatul.
2. Alegeti TIME, FREQUENCYsi H/L apoi apasati [ p], aparatul va porni.

3.In timpul exercitiului, puteti schimba valorile TIME , FREQUENCY.
4. Apasati [ m ] aparatul se va opri.
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PROGRAM
Apasati butonul “PROG” si puteti allege una din programele presetate P1~P4preset program.

Atentionari si mutarea aparatului
Intotdeauna va trebui sa stati echilibrat pe aparat in timpul utilizarii acestuia.
Nu va lasati niciodata pe maner, sau sa nu impingeti niciodata de maner. Folositi manerul numai

pentru a pastra echilibrul.

A . urmatoarele pozitii pe aparat sunt interzise :

Positon 1 Postion 2 Position 3

Mutarea aparatului
Acesta este modul correct de mutare a aparatului
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3. Urmatoarele metode de mutare a aparatului sunt interzise, datorita faptului ca poate deteriora coloana
aparatului

Position 1 Position 2 Position 3

INSTRUCTIUNI DE EXERCITIU

A01 SQUAT

Stati pe aparatul de vibromasaj cu picioarele putin departate.
Tineti spatele drept, si genunchii putin indoiti, usor incordati
muschii picioarelor.

A 02 Deep Squat

Stati pe aparatul de vibromasaj cu picioarele apropiate. Tineti
genunchii putin indoiti lasand partea superioara a corpului
putin in fata. Acest exercitiu este pentru a va intarii muschii
spatelui , feselor si picioarelor.

A 03 Wide Stance Squat

Stati pe suprafata cu vibratii, cu picioarele departate, cu varful
talpii orientate inafara. Indoiti usor genunchii.
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A 04 Lunge

Puneti un picior in mijlocul suprafetei cu vibratii, iar cu celalalt
faceti un pas in spate, proptindu-l ferm pe podea. Tineti
spatele drept.

A 05 Calves

Stand in central suprafetei vibratoare, ridicati-va pe varful
picioarelor. Tineti spatele drept si abdomenul incordat. Pentru
a varia exercitiul incercati sa indoiti genunchii la 90 grade.

A 06 Triceps Dip

Stand cu spatele la aparat, tineti mainile pe aparat si incercati sa
va ridicati in maini pe aparat, ca in imaginea alaturata. Repetati
miscarea. Pentru a varia exercitiul, intindeti genunchii si repetati
exercitiul.

A 07 Biceps Curl

Puneti-va varful picioarelor usor sub aparat, pentru support, si
tineti cu mainile de corzile elastic, ca in imaginea alaturata.
Ridicati mainile .

A 08 Bent Over Pull

Acest exercitiu este asemanator cu cel anterior, diferenta fiind
doar ca trageti de corz inspre corpul dvs.. Scoateti pieptul inafara.
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A 09 Front Raise

Stati in fata aparatului, cu picioarele departate si tinand de corzile
elastic ridicati ambele maini in poztie orizontala . Mentineti spatele
drept, si abdomaneul incordat.

A 10 Shoulder Press

Respectati pozitia din figura alaturata,, bratele si picioarele fiind
departate, spatele drept si capul ridicat. Impingeti usor manile in
fata si apoi ridicati-va. Acest exercitiu este ideal pentru umeri.

A 11 Lower Abdominals

Lasativa greutatea corpului pe maini si varful picioarelor. Incercati
sa faceti flotari, iar pentru a varia exercitiul, incercati sa faceti
florari stand in genunchi.

A 12 Standing Abdominals

Stati in picioare in centrul suprafetei vibratoare. Cu spatele drept,
si cu genunchii usor indoiti,, impingeti usor in jos de bazin.

A 13 Lateral Abdominals

Cu picioarele intinse si impreunate, puneti cotul unei maini pe
suprafata vibratoare. Mentineti capul stapele si bazinul in linie
dreapta.
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A 14 Push Up

Ingenuncheati in fata aparatului, lasandu-va cu mainile pe aparat,,
cu degetele de la maini orientate inauntru. Cu spatele drept si
abdomentul incordat,, impingeti in jos cu mainile.

A 15 Abdominal Crunch

Puneti o pernita sub spate, radicand picioarele ca in imaginea
alaturata.. Lucrati fortificandu-va abdomenul.

A 16 Lattisimus Dip

Puneti mainile pe suportul vibrator. Tineti incheieturile si
anterbratul drept, incet impingand usor in jos cu mainile. Este
important sa mentineti soldurile drepte si sa impingeti umerii in
sus. Incercati sa faceti acelasi exercitiu insa cu picioarele drepte.

B 01 Hamstring Stretch

Respectati pozitia din imaginea alaturata , impingand posteriorul in

spate. Acest exercitiu va va intari fesele si mushiicipioarelor. Aduceti 1 I
periodic bazinul in fata si apoi in spate din nou. - [
<)
B 02 Quadriceps Stretch {;-
Puneti un genunchi pe suprafata vibratoare, iar celalalt picior pe =)
podea, respectand pozitia din imaginea alaturata. Mentineti spatele J
drept. Q
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B 03 Calf Stretch

Stati in picioare pe suprafata vibratoare cu un picior mai in fata decat
celalalt. Indoiti usor genunchiul piciorului din fata..

B 04 Adductor Stretch

Stati in lateralcu un picior aproape de coloana aparatului. Celelalt
picior puneti-l pe podea,, picioarele fiind foarte departate. Indoiti
genunchiul piciorului de pe podea. Repetati pozitia si pentru piciorul
celalalt.

\\ f.?}
| P
A\

l .f!b-—-g-—-“:ﬁ 72

—— &

B 05 Shoulder Stretch

Stati cu spatele la aparat, si folositi-va de mana stanga sa trageti de | .

coarda elastica catre posterior. Mana dreapta o puneti pe cap,
tragand usor capul spre dreapta. Aceasta intindere a umerilor |,
trebuie facuta pe ambele parti.

B 06 Pectoral Stretch

Stati cu spatele lipit de marginea aparatului, Si tineti de marginea
cealalta a acestuia cu mainile intinse.

C 01 Calf Massage

Intindeti-va corpul ca in imaginea alaturata si relaxati-va muschii
picioarelor.
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C 02 Upper Arm Massage

Intindeti-va pe o parte pe aparat, cu genunchii ridicati la solduri
Punetio mana pe suprafata vibratoare si relaxati-va.

C 03 Adductor Massage

Pozitia este asemanatoare pozitiei anterioare, diferenta fiind ca va

ridicati piciorul pe suprafata vibratoare.

~

C 04 Abductor Massage

Intindeti-va pe o parte pe aparat, cu genunchii ridicati la solduri.
Folositiva de coate pentru a va sustine partea superioara a corpului.
Tineti spatele drept. Repetati masajul pe cealalta parte a corpului.

D 01 Shoulder & Neck Relaxer

Ingenuncheati in fata aparatului, sustinandu-va cu mainile pe
suprafata vibratoare. Tineti spatele si gatul drept.

D 02 Lower Back Relaxer

Stati cu spatele la aparat , cu picioarele departate. Tineti spatele
usor pe marginea aparatului. Priviti imaginea alaturata.
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D 03 Upper Body Relaxer

Stati cu spatele la aparat cu genunchii indoiti Tineti echilibrul cu
ajutorul coatelor. Tineti gatul si spatele drepte. Ca in imaginea
alaturata.

D 04 Back Relaxer

Asezati-va in central suprafetei vibratoare, cu picioarele desfacute.
Permiteti partii superioare a corpului sa se relaxeze, lasandu-va in
fata.
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DESEN DETALIAT




COMPONENTE

No Item Qty % No Item Qty
E
1 Plate 1 34 ST3.8x20 self-taping screw 4
2 column 1 35 M10 nut 4
3 base frame 1 36 ®10 spring washer 4
4 handlebar 1 37 M8 nut 4
5 handlebar fix seat 1 38 ®8 washer 4
6 handstrap seat 2 39 M10x45 screw 4
7 power fix board 1 40 ®10 washer 4
8 handle foam 1 41 @10 spring washer 4
9 44mm ground cushion 2 42 ST3.8X12 self-taping bolt 2
10 124mm ground cushion 4 43 M5X15 screw 4
11 handstrap 2 44 @5  washer 4
12 handlebar cover 2 45 @5 spring washer 4
13 column cushion 1 46 M4X15 screw 4
14 motor support cushion 2 a7 @4 spring washer 4
15 motor fix iron 48 @4 washer 4
16 plate frame 4 49 ST3.8x16 self-taping screw 4
connection cushion
17 anti-slide cushion 1 50 M6X10 screw 4
18 play cushion 1 51 @6 spring washer 4
19 wire foam 2 52 @10 spring washer 2
20 foam 1 53 ST3.0X10 self-taping screw 2
21 ground cushion 1 54 ST3.8x12 self-taping screw 20
22 big console 1 55 @5 spring washer 2
23 small console 1 56 @5 washer 2
24 motor 1 57 M5X8 blot 2
25 transducers 1 58 wire fix board 1
26 filter 1 59 handlbar cushion 2
27 power swith 1 60 PS base cover 1
28 fuse seat 1 61 PS front cover 1
29 power cord 1 62 ®19X19 plastic bolt 4
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30 ST3.8x16 self-taping bolt 6
31 M8x30 screw 4
32 MI12 nut 1
33 @12 spring washer 1

Nota: Compania isi rezerva dreptul de a schimba specificatiile produsului

DIAGRAMA CIRCUIT

toroids

filter

big console

middle control wire

small console

power plug bracket power cord
F% E:D;@-}:ﬂﬂ

L T T-M— fuse bracket

power switch

power
connection wire

toroids

Nota: Compania isi rezerva dreptul de a schimba specificatiile produs
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HU - Vibralo gép inSPORTIine Sunflower
IN 2142

(PV-AC2610)

inSPORTIline Hungary Kift.
Kossuth Lajos u. 65, 250 0 Esztergom
Tel: 0036-33-313242
insportline@insportline.hu
www.insportline.hu
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Biztonsagi instrukciok

Koszonjiik, hogy termékiink megvasarlasa mellett dontoétt. Annak ellenére, hogy
igyeksziink minden gyartassal kapcsolatos hibat elharitani, azok mégis
lehetségesek. Abban az esetben, ha barmi hibat észlel, Iépjen kapcsolatba az
eladéval vagy a szervizzel. A gép kimondottan otthoni hasznalatra ajanlott. Abban az
esetben, haipari célokra hasznalja a jétallas automatikusan érvényét veszti.

1. Atorna megkezdése el6tt kérje ki kezel6orvosa véleményét, abban az esetben, ha
torna kozben barmilyen roszulétet észlel, azonnal szakitsa meg az edzést.

2. Abban az esetben, ha barmilyen meghibasodast észlel, a gépet ne hasznalja tovabb,

valamint értesitse az eladdt.

Agépen taldlhato nyilasokba ne tomjon semmit sem

A gép maximalis terhelése 150 kg.

Egyszerre csak egy személy haszndlhatja a gépet

A gépet ne hasznalja kinti kdrnyezetben, valamint évja a nedvességtdl.

Maradjon a gépen addig, amig az nem all le teljesen

Gyermekeket és hazidllatokat tartsa tavol a szerkezettdl

Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a csavarok és anyak kellden meg vannak-e huzva

10 Hasznalat utan a gépet kapcsolja ki

11.Agép hasznalata nem ajanlott gyermekek szamara

& Figyelmeztetés

Azon személyek, akik a kovetkezd betegségek barmelyikében szenvednek, kériék ki orvosuk
véleményét:

©OoNOO kW

- epilepszia;

- cukorbetegség

- sziv és érrendszeri betegségek
- térdimplantatumok

- kardiostimulator

- beoperalt réz csavarok
- trombdzis

- rak

- akutt infekcio

- operacids sebek

- terhesség

- migrén
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A gép részei

Co mputer

kOrmény
7o\
Computer 4492%
6821 TartéoSZ|op
\J/
Szala90k
f§=~
]
o ————) AN
Ta—

¢ LD ")l

labak
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Az 0sszeszereléshez szuikséges részek

HEC<> 1Y <»)EN

Handle Bar

j =

: Owner's Manual
Plate Column & Power Cord

Hardware Pack

Szerszamok

13 14

HARDWARE PACK
- @@
i | m

M8 Bolt (4)

10

4 5
T Tt T

I
(LA O
12 3 '4 '5 '6 8 g

MIO Locknut (4)

J
u

164 Sleeve Spanner (1)

64 Wrench (1)

1 2
TR TR SR ARNY
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Osszeszerelés

1. Lépés — Atartéoszlop felszerelése a talpra
A/ Kdsse Ossze az elelktromos kabeleket (a talp és a tartdoszlop kbzt) , majd helyezze azokat az
osZlopba. Ezek utan szerelje fel a trtéosﬂopot a talpra a kdvetkezd lépések szerint.

AN
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B/ Csatolja az oszlopot a talphoz ®10 alatéttel és 4 db M10 anyaval. Hizza meg kelléen csavarkulccsal.

D .

!
\

talp

®10 alatét

M10 anya

(@G
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C/ Rogzitse a takarot az oszlop ald milanyag csavarral

- o o
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2. Lépés — Akomany felszerelése
Szerelje fel a kormanyt M8X25 csavarok segitségével.

kormany

M8X25 csavar

=St
(-
I 7\

T/ \

L > —_— =
= o )
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Computer

Kijelz6 :

TIME (id6) : 30S, 90S, 180S

FREQUENCY SET (frekvencia beadllitas) : 35Hz, 40Hz, 45Hz. 50Hz
COUNT DOWN (visszaszamlalas) : 180S~ 0S
HFREQ/LFREQSET: L/H

PRESET PROGRAM (el6re beallitott program) : P1~ P4
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Kezdés

1. Helyezze a gép kabeljét az aramkaorbe.
2. Allitsa be a TIME, FREQUENCY és a H/ L értékeket, majd nyomja mega|[ p] gombot az edzés
megkezdéséhez

3. Az edzés ideje alatt megvaltoztathatja a TIME , FREQUENCY értékeket.
4. A[ m] gomb megnyomasaval a gép leall

PROGRAM
A“PROG” gomb megnyomasaval valaszthat a P1~P4 el6re beéllitott programok ko zl.

Figyelem

Mindig tigyeljen az egyenstlyara a gép hasznalata kdzben

Soha ne nehezkedjen tulsdgosan rd a kormanyra, ne is hlzza azt nagy erdvel. A kormany csak az
egyensuly megtartasaban hivatott segiteni Onnek.

A kovertkezo poziciok az edzés folyaman tiltottak.
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A gép mozgatasa

4. A képen lathato szallitas a megfelel6 a gép szamara

5. Akovetkezd képeken lathatd modszerek nem megfelelek az athelyezésre.
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Instrukcidk az egyes gyakorlatokhoz

A01 SQUAT

Allion ra a gépre enyhe terpeszben, majd tartson ki.

A 02

Allon labujjhegyre, gérbitse be térdeit. A gyakorlat végzése
kdzben Ugyeljen ra, hogy hata egyenes maradijon.

A 03

Allon ta a talpra kifelé forditott ujjakkal, gorbitse be térdeit. A
gyakorlat végzése kdzben fokozottan dgyelien ra, hogy hata
egyenes maradjon.

A 04

Lépjen ra egyik labaval a talpra, masik labat enyhén tolja hatra,
majd feszitse be izmait. . A gyakorlat végzése kbzben fokozottan
Ugyeljen ra, hogy hata egyenes maradjon.

A 05

= = =

Allion ra a talpra labujjhegyen, zart labakkal. A terhelés ndvelése
eérdekében hajlitsa be térdeit. . A gyakorlat végzése kdzben
fokozottan tgyeljen ra, hogy hata egyenes maradjon.
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A 06

Tamaszkodjon a talpra, ahogy a képen is lathatd. Ujjai nézzenek a
testtel ellentétes iranyban.

A 07

Allion kozvetlendl a talp melle, fogja meg a szalagokat és tartsa
azokat. Ugyeljen ra, hogy csukléja egyenes maradijon.

A 08

Alljon kdzvetlenil a talp mellé, huzza egyenes kezekkel a
szalagokat maga felé.

A 09

Allion kdzvetleniil a talp mellé, karjait egyenesen nyljtsa felfelé a
szalagot huzva. Térdeit hajlitsa enyhén be

A10

Hajolion a gép folé, helyezze tenyerét a talpra. Alljon enyhe
terpeszben
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A11
Tartsa meg magat karjaival a gép felett, ahogy az a képen is lathato

A12

Alljon a gépre enyhe terpeszben, kissé begorbitett térdekkel és
egyenes hattal.

A13

Tamaszkodjon a gépre oldalfekvésben egyik karjaval, labait pedig
keresztezze egymas folott

A14

Térdelien a gép elé, karjait helyezze el ugy, hogy ujjai befelé
nézzenek.

A15

Fekldjon ra a gépre, labait emelije a magasba, majd keresztezze
azokat. Karjait pedig tegye a feje ala.
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A 16

Tamaszkodjon ra a talpra, Ugyelien ra, hogy csukldja egyenes
legyen, valamint a csipéje is stabil legyen.

B 01

Allion ra a talpra, fogia meg a markolatokat és tolja hatra fenekét,
amennyire csak lehetséges

B 02

Tegye ra egyik labat hatrafelé a taplra, masikkal Iépjen elére, ahogy
aza képenis lathato.

B 03

Allion a képen lathaté pozban a talpra, hatso laban tolja le sarkat,
amennyire csak lehetséges

B 04
Tegye egyik labat a talpra, masikkal pedig élljon a talajra. A talpon
levd labat tartsa egyenesen, a masikat pedig gérbitse be
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B 05

Allon hattal a gép elé. bal kezével hizza a szalagot, jobb kezét |
tegye a feje mbgé, majd gydngéden huzza azt jobbra

B 06

Uljon le hattal, tegye ra a gépre a kezeit Ugy, hogy ujjai kifelé
mutassanak

co1

Fekidjon hanyatt le a féldre, majd helyezze vadlijat a gépre

co02

Fekldjon oldalra, hajlitsa be egyik labat, tegyen a kezét a gépre,
majd relaxaljon

co3

Fekldjon oldalra, tegye kezeit a féldre, majd enyhén behajlitott labat
helyezze a gépre
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co04
Fekidjon oldalfekvésbe a gépre, labait huzza minél jobban 6ssze,
kdnydkével megtamaszthatja felsétetstét

D 01

Terdelien a gép elé, majd egyenes karokkal tamaszkodjon a gépre.
Ugyeljen ra, hogy hata egyenes legyen

D 02

Uljén le a gép elé ugy, hogy dereka érintkezzen vele

D 03

Uljén le a gépnek hattal és kénydkével tamaszkodjon a talpra

D 04

Uljon ra a gépre, hajolion elére, majd fogja meg labfejét

a\FF |y
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A0
Teljes rajz
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A gép részeinek listaja

No Item Qty % No Item Qty
x
1 Plate 1 34 ST3.8x20 self-taping screw 4
2 column 1 35 M10 nut 4
3 base frame 1 36 ®10 spring washer 4
4 handlebar 1 37 M8 nut 4
5 handlebar fix seat 1 38 @8 washer 4
6 handstrap seat 2 39 M10x45 screw 4
7 power fix board 1 40 ®10 washer 4
8 handle foam 1 41 @10 spring washer 4
9 44mm ground cushion 2 42 ST3.8X12 self-taping bolt 2
10 124mm ground cushion 4 43 M5XI15 screw 4
11 handstrap 2 44 @5 washer 4
12 handlebar cover 2 45 @5 spring washer 4
13 column cushion 1 46 M4X15 screw 4
14 motor support cushion 2 47 @4 spring washer 4
15 motor fix iron 48 @4 washer 4
16 plate  frame 4 49 ST3.8x16 self-taping screw 4
connection cushion
17 anti-slide cushion 1 50 M6X10 screw 4
18 play cushion 1 51 @6 spring washer 4
19 wire foam 2 52 ®10 spring washer 2
20 foam 1 53 ST3.0X10 self-taping screw 2
21 ground cushion 1 54 ST3.8x12 self-taping screw 20
22 big console 1 55 @5 spring washer 2
23 small console 1 56 @5 washer 2
24 motor 1 57 M5X8 blot 2
25 transducers 1 58 wire fix board 1
26 filter 1 59 handlbar cushion 2
27 power swith 1 60 PS base cover 1
28 fuse seat 1 61 PS front cover 1
29 power cord 1 62 ®19X19 plastic bolt 4
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30 ST3.8x16 self-taping bolt 6
31 M8x30 screw 4
32 MI12 nut 1
33 @12 spring washer 1

Korforgas diagram
big console

toroids middle control wire

small console

power plug bracket power cord

ﬁ% E:%E}ﬂﬂj
toraoi ds transducer outjwire

= €= 'L T T-M— fuse bracket

transducer { 'ﬂ}\ .
power switch

column toroids * € power
connection wire

filter —
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SAFETY PRECAUTIONS

Thank you for your purchasing our products. Even though we go to great
efforts to ensure the quality of each product, occasional errors, and /or
omissions do occur. In any event should you find this product to be
defective or missing a part please contact your place of purchase.

Be sure to read the entire manual before assembly and operation. Also, please note
following safety precautions:

1.

2.

OO bW

Before beginning any exercise program, consult your personal physician. If you
experience any pain or tightness in your chest, irregular heartbeats, shortness of breath,
faintness or other unusual discomfort while exercising, stop and consult your physician
before continuing.

In any event should you find this product to be defective please stop exercise and
contact your place of purchase.

. Do not insert any object into any openings.

. No person weighing over 150 Kilograms should use this product.

. Only one person at a time should use this equipment.

. Always use this power plate on a clear and level surface. Do not use outdoors or near

water.

. Leave the machine till it stops.

. Keep children and pets away from this equipment at all times.

. Do not use the machine, when you use aerobic equipment or spray.

. Inspect your machine prior to exercise to ensure that all nuts and bolts are fully

tightened.

. Turn off the power switch after use.
. Most exercise equipment is not recommended for small children. Children should keep

away from the power plate while exercising.

CONTRAINDICATIONS:

Pregnancy

Acute thrombosis conditions

Cardio- vascular disease

Fresh wounds resulting from an operation or surgical intervention
Hip- and knee replacements

Acute hernia, discopathy, spondylolysis

Diabetes

Epilepsy

Heavy migraine

Wearing a pacemaker

Wearing recently fitted i.u. coils, metal pins, bolts or plates
Tumour
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FEATURES

Console |

Handlebar

Column

Straps

LT —  Io—————_j N

1
=
< T 7/\
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)

Cushion
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ASSEMBLY PART LIST

Handle Bar

1)

: Owner's Manual
Plate Column & Power Cord

oo_o?:
@@ﬁ@

Hardware Pack

HARDWARE PACK

HARDWARE PACK E-
[ (@@ |

”:_ N A A A = %"”

M8 Bolt (4) M0 Lockmt (4] E g

164 Sleeve Sponner (1) _% gﬂj

= RIS

6# Wrench (1) % gr

Note: Specifications are subject to change without notice.
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Assembly Steps
STEP 1- Install the Column to the Base Frame

A/ Connect the electronic wires (inside the Base Frame and the Column) and put theminto the Column.
Then install the column to the base frame according to the steps.

AN
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B/ Attach the Column to the Base Frame using four ®10 Washers and four M10 Locknuts. Tighten it
securely with wrench.

Column

Base Frame

®10 Washer

M10 Locknut
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C/ Attached the cover board under column with plastic bolt.

!
\

N Cs?
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STEP 2- Install the handle bar to the column
Install the handle bar to the column using four M8X25 bolts.

Handle Bar

M8X25 Bolt

—— -
(-
< V>N 7\

I —

q i a > —_—————— =
= — )

-113-



CONSOLE OPERATION

CONSOLE :

TIME : 30S, 90S, 180S

FREQUENCY SET : 35Hz, 40Hz, 45Hz, 50Hz
COUNT DOWN : 180S~ 0S
HFREQ/LFREQSET: L/H

PRESET PROGRAM : P1~ P4
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GETTING STARTED

1. Plug the power cord into the wall power outlet and turn on the power switch.
2. Choose the TIME, the FREQUENCY and the H/ L then press the [ p» ], the machine will start.

3. During the exercise, you can change the TIME , FREQUENCY.
4. Press the [ m ] key the machine will stop.

PROGRAM
Press the “PROG” Key, you can choose P1~P4preset program.

Warning And Moving Machine

You always need to be balanced when standing on the vibration plate machine
Never hang on to the handle, or push handlebar with strength, use them only to maintain balance
In order to protest column

A . the following postion during exercise is prohibited :

Positon 1 Postion 2 Position 3
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Moving machine

6. This is right moving way

7. The following moving way will be prohibited, because It will easily destroy the column

Position 1 Position 2 Position 3
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EXERCISE INSTRUCTIONS

A/ Strength

A01 SQUAT

Stand on the Power-Plate with feet shoulder width apart. Keeping
the back straight and knees slightly bent, gently squeeze the leg
muscles. You should feel tension in your quadriceps, buttocks and
back.

A 02 Deep Squat

Stand on the Power-Plate with feet flat and shoulder width apart.
Keeping the knees directly above the feet at a 100 degree angle,
gently bend the legs and squeeze the leg muscles. Keeping the
back straight, bend the upper body forward. This exercise aims to
strengthen the back, buttocks and legs.

A 03 Wide Stance Squat

Stand on the Power-Plate with legs wide apart and toes turned
outward. Keeping the knees directly above the feet at a 100 degree
angle, gently bend the legs. You should feel tension in the back,
buttocks, quadriceps and inner thigh area.

A 04 Lunge

Place one foot in the middle of the Power-Plate and step back with
the other planting it firmly on the ground behind. Keeping the back
straight and the knees directly above the toes, squeeze the leg
muscles. You should feel tension in the hamstrings, quadriceps
and buttocks.

A 05 Calves

Standing in the centre of the Power-Plate, rise up on to the balls of
the feet. Keeping your back straight and abdomen tight, you should
begin to feel tension in your calf muscles. To add variation to the
exercise, try bending your knees to 90 degrees.

= = =
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A 06 Triceps Dip

Facing away from the Power-Plate, firmly grip the edge and push
upwards. Now bend the arms slightly and lower the hips toward the
plate, squeezing the shoulder blades together. You should feel the
tension in your upper arms and shoulders. For variation, repeat the
exercise with your legs straight.

A 07 Biceps Curl

Position your toes slightly under the edge of the unit for support
and hold the straps tightly at waist height. Knees should be slightly
bent, back and wrists kept straight. Pull your arms upward. You
should feel tension in the shoulders and biceps.

A 08 Bent Over Pull

Stand in front of the Power-Plate. Pull the belts upward on the side
of your body. Push your chest out and shoulder-blades together.
Pull your arms backwards in a smooth motion and you should feel
tension in your upper back and shoulder area.

A 09 Front Raise

Stand in front of the Power-Plate, legs shoulder width apart and
raise both arms horizontally in front of your torso. Keping your back
straight and abdomen strong, pull the straps upward. For variation,
perform the same exercise from a standing position on the
Power-Plate.

A 10 Shoulder Press

Position the body in a horizontal line parallel with the Power-Plate.
Hands should be shoulder width apart, legs and back straight,
head raised. Using slow and controlled movements push your
slightly bent arms toward the Power-Plate, then return to the
starting position. This exercise is perfect for shoulders and upper
arms.
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A 11 Lower Abdominals

Brace yourself on your elbows and hold onto the front edge of the
Power-Plate. Now, with a straight back, pull your buttocks up slowly
as if you wanted to pull the Plate toward your feet. You should feel
tension in your abdominal region. To vary the routine, perform the
same exercise from a kneeling position.

A 12 Standing Abdominals

Stand in the center of the Power-Plate, feet shoulder width apart,
holding the railing at chest height. Keeping the back straight and legs
slightly bent, push your upper torso down. Immediately you'll begin to
feel tension in your abdominal muscles. To vary the exercise simply
bend your arms further.

A 13 Lateral Abdominals

With one foot directly behind the other, place one elbow on the
Power-Plate and lean sideways. Keeping your head, torso and legs
straight, push your shoulders down and tighten your torso
simultaneously. This exercise works the lateral abdomen. To add
variation try pushing your hips upward at the same time!

A 14 Push Up

Kneel in front of the Power-Plate, placing hands on the plate
shoulder width apart with fingers facing inward. With a straight back
and strong abdomen, push off the Power-Plate platform. This
exercise will strengthen chest, shoulder muscles and triceps. For
variation, try straightening your legs and lifting your knees.

A 15 Abdominal Crunch

Place a pillow under the small of your back, raise your legs and place
your hands under your head for support making sure to keep your
elbows parallel with the floor. Crunch your upper body toward your
legs and feel the tension in the abdominals. Ensure your buttocks
and lower back do not lose contact with the mat. To vary the routine,
place your feet on the step.
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A 16 Lattisimus Dip

Place the handles on the mat shoulder width apart. Keeping wrists
and forearms straight, gently push off the handles. It is important to
keep the hips straight and to push the shoulders downward. This
exercise promotes muscular arms, shoulders and abdomen. Try
doing the same exercise but this time keep your legs straight.

B/ STRETCH

B 01 Hamstring Stretch

Position your body in a wide stance on the Power-Plate, buttocks
pushed backwards. Holding the handles, let your upper torso drop as
far forward as possible. This exercise will stretch the buttock and
hamstring muscle groups. Alternatively, stand up straight and let
your upper torso and arms drop forward.

B 02 Quadriceps Stretch

Place one shin on the Power-Plate - ensuring the foot remains off the
Plate! Keeping the upper body and back straight, tense your
stomach. By pushing your pelvis forward you'll be stretching your
quadriceps. Vary this exercise by pulling the rear leg forward.

B 03 Calf Stretch

Stand sideways on the Power-Plate, with one legin front of the other
and toes facing forward. The front leg should be slightly bent, the
rear leg is straight. Push the heel of the rear leg down and you
should feel tension in your calves. To vary this exercise, keep your
back straight and push your pelvis forward.

B 04 Adductor Stretch

Stand sideways on the Power-Plate with your feet near the support
column. Place the outside foot on the floor close to the plate so legs
are apart. Bend the outside leg while keeping the other leg straight.
Keeping the upper body straight, lower your buttocks to the floor.
This exercise will stretch the insides of your thighs. Repeat on the
opposite side.
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B 05 Shoulder Stretch

Stand with your back to the Power-Plate and use your left hand to
pull the strap up to your buttocks. Your right hand placed on your
head and pulling it slightly to the right. This shoulder stretch works
best by alternating sides.

B 06 Pectoral Stretch

Sit with your back to the Power-Plate. Now hold the Power-Plate
behind your back so that your fingers grip the edges. By pushing
your shoulders down you'll stretch your chest and shoulders. You
may also gently pull the straps on either side for optimum results.

C/ MASSAGE

C 01 Calf Massage

Lie in front of the unit with both calves resting on the Power-Plate,
toes pointing toward the ceiling. The rest is easy, simply relax and
enjoy an invigorating calf massage.

C 02 Upper Arm Massage

Lie sideways facing the unit, with legs slightly bent. Ensure the
frontal mat extends slightly over the edge. Rest one arm on the
Power-Plate and relax.

C 03 Adductor Massage

Lie on your side facing the Power-Plate. Slightly bend one leg and
rest it on the Power-Plate. Making sure your body does not touch the
Plate. Now repeat the massage with the other leg.
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C 04 Abductor Massage

Lie sideways on the Power-Plate, with your legs pulled up to your
hips. Use your elbow to support your upper body. Your back must be
straight. You should feel the massage on the outside of your leg and
hip. Repeat the same massage on your other side.

D/ RELAXATION

D 01 Shoulder & Neck Relaxer

Kneel down in front of the Power-Plate with your arms outstretched.
Keep your back and neck straight. Now pull your upper body back
while resting your arms on the plate. This exercise will relax your
neck and shoulder area.

V=
U

D 02 Lower Back Relaxer

Sit on the floor facing away from the Power-Plate with your legs
apart. Place the mat between your body and the Power-Plate and
hold the edge's for support. Relax during the vibration, targeted
primarily in the lower back. As an alternative, angle your legs and
push your body harder against the Power-Plate.

D 03 Upper Body Relaxer

Sit facing away from the Power-Plate, with your legs bent. Using
your elbows for balance, raise your upper body off the Power-Plate.
Keeping your neck and back straight, pull your shoulders back. The
vibration will relax your upper body.

D 04 Back Relaxer

Sit in the center of the Power-Plate placing the cushion under your
buttocks with legs apart. Allow your upper body to relax forward. You
should feel a pleasant vibration relaxing the back, hip and thigh
areas.

ar B F
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EXPLODED DRAWING




PART LIST

No Item Qty % No Item Qty
x
1 Plate 1 34 ST3.8x20 self-taping screw 4
2 column 1 35 M10 nut 4
3 base frame 1 36 ®10 spring washer 4
4 handlebar 1 37 M8 nut 4
5 handlebar fix seat 1 38 ®8 washer 4
6 handstrap seat 2 39 M10x45 screw 4
7 power fix board 1 40 ®10 washer 4
8 handle foam 1 41 @10 spring washer 4
9 44mm ground cushion 2 42 ST3.8X12 self-taping bolt 2
10 124mm ground cushion 4 43 M5X15 screw 4
11 handstrap 2 44 @5  washer 4
12 handlebar cover 2 45 @5 spring washer 4
13 column cushion 1 46 M4X15 screw 4
14 motor support cushion 2 a7 @4 spring washer 4
15 motor fix iron 48 @4 washer 4
16 plate frame 4 49 ST3.8x16 self-taping screw 4
connection cushion
17 anti-slide cushion 1 50 M6X10 screw 4
18 play cushion 1 51 @6 spring washer 4
19 wire foam 2 52 @10 spring washer 2
20 foam 1 53 ST3.0X10 self-taping screw 2
21 ground cushion 1 54 ST3.8x12 self-taping screw 20
22 big console 1 55 @5 spring washer 2
23 small console 1 56 @5 washer 2
24 motor 1 57 M5X8 blot 2
25 transducers 1 58 wire fix board 1
26 filter 1 59 handlbar cushion 2
27 power swith 1 60 PS base cover 1
28 fuse seat 1 61 PS front cover 1
29 power cord 1 62 ®19X19 plastic bolt 4
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30 ST3.8x16 self-taping bolt 6
31 M8x30 screw 4
32 MI12 nut 1
33 @12 spring washer 1

Note: Specifications are subject to change without notice.

big console

CIRCUIT DIAGRAM

toroids middle control wire

small console

power plug bracket power cord

fuse bracket

power switch

power
connection wire

Note: Specifications are subject to change without notice
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