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Dékujeme Vam za zakoupeni vibromaséazniho stroje.
Pted prvnim pouzitim piistroje si piectéte pozorné tento navod, velkou

pozornost vénujte bezpecnostnim pokyniim. Uschovejte ndvod na bezpecném

misté pro piipad potieby.

Nazvy dila

Ru¢ni ovladani



Ruéni ovladani

1
6

Manual
Auto Timing

. Nl -
. Qofinl -

Speedup  Speeddown

Blood Circulatory
Massager

[Digitalni displej: Slouzi pro odpocitdvani asu cviceni. Pokud cvicite pfi
manualnim programu a stisknete tlac¢itko SPEED UP nebo SPEED DOWN,

zobrazi se na displeji pod dobu 3 vtefin aktudlni rychlost vibraci.

[JManual/Automatic: Tlacitko, které slouzi k vybéru programu

(manualni/automaticky).

UTiming: Timto tlacitkem si zvolite pozadovanou dobu cvi¢eni. Muzete si
vybrat 5, 10, 15 nebo 20 minut.

[JSPEED UP: Tlacitko, které slouzi ke zvySeni rychlosti béhem cviceni

v manualnim programu.

[JSPEED DOWN: Tlacitko, které slouzi ke snizeni rychlosti béhem cvic¢eni
v manualnim programu.

[JSignaliza¢ni svételna kontrolka



Navod k pouZziti vibromasazniho stroje

Umistéte ptistroj na rovny povrch. Pfipojte napéjeni elektfinou.
Cvicit mtzete ve stoje nebo vsede.

Stisknutim tlacitka M/A zahajite cvi¢ebni program.

Ll .

V manudlnim programu je 6. stupeii rychlosti nastaven jako vychozi
hodnota a pfednastavena hodnota délky cviceni je 15 minut.
5. Vzdy vybirejte rychlost vibraci a délku cviceni podle toho, jak se citite a

co Vam vyhovuje.

Technické udaje

Vyrobni ¢islo: NJD-A-06

Ptikon: 230V~50Hz

Vykon: 120 W

Maximalni hmotnost uzivatele: 100 kg

Hmotnost piistroje: 4,5 kg

Vseobecna bezpecnosti upozornéni

1. Nenechavejte lezet ochrannou folii volné bez dozoru, je to nebezpecné
pro Vase déti. Pfi nespravné manipulaci s folii by mohlo dojit k jejich
uduseni.

2. Pfed prvnim pouzitim zkontrolujte, zda je piistroj v pofadku.

Je-1i poskozen, reklamujte jej.

4. Piistroj je uren pouze pro domdci vyuziti, neni uréen pro komeréni
ucely.

5. Dodavatel neni zodpovédny za skody zptisobené nespravnym
zachazenim nebo imyslnym poskozenim.

Nikdy netahejte za kabel pfi vypojovani ptipojky ze sité.
Pfistroj neni vhodny pro déti.

Neskakejte na horni desce pfistroje, mtize dojit k jeho poskozeni.
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Dojde-li k poskozeni pfistroje, okamzit¢ jej prestaiite pouzivat. Odpojte
pfistroj ze sit¢, aby nedoslo k zasazeni elektrickym proudem a
kontaktujte opravare.

Nepokousejte se zadvady opravovat, vzdy se porad'te s prodejcem nebo
pracovniky odd€leni péce o zakaznika.

Po ukonceni cviceni pfistroj vypnéte a odpojte ze site.

Pfistroj vypnéte a odpojte ze sit¢ diive, nez jej zacnete umyvat.

Pokud pouzivate piistroj na koberci, ujistéte se, ze jsou vétraci otvory
volné.

Pted zahajenim cviCeni na pfistroji je potieba se fadné rozehiat.
Postupné zvySujte ndro¢nost a délku cviceni.

Na pfistroji nemiize soucasné cvicit vice nez 1 osoba.

Téhotné zeny nesmi piistroj pouzivat.

Ukoncete cviceni, pocitujete-1i néktery z téchto stavl: zavrat’, bolest,
nepravidelny tep, nebo pokud se necitite dobte z jakychkoliv jinych
dtvodi. Je nezbytné se poradit o dal§im cvi¢ebnim programu

s doktorem.

Pted zahajenim jakéhokoliv cvi€ebniho programu se porad’te s 1ékatem.
Obzvlaste v ptipadé, Ze jste dlouhou dobu necvicili, trpite srde¢nimi,
ob¢hovymi nebo neurologickymi potizemi nebo ortopedickymi
problémy.

Pfistroj a elektrické soucastky udrzujte v suchu.

Pfistroj Cistéte vlhkym hadrem a Cisticimi prostiedky bez chemickych
piisad.

Pfistroj by neméli pouzivat lidé se snizenymi télesnymi, smyslovymi
nebo duSevnimi schopnostmi. Lidé, kteti nebyli obeznadmeni s provozem
pfistroje by méli cvi€it za dohledu osoby, ktera bude dohlizet na jejich
bezpecnost.

Jestlize dojde k poskozeni napéjeciho kabelu, mél by z bezpecnostnich
dtvodil jeho vyménu provést vyrobee, servisni technik nebo povéiena

osoba.



Jak spravné pouzivat vibromasazni stroj

1. Pro dosazeni dobrych vysledki je nutno pouZzivat piistroj dlouhodobé.
Pted vlastnim cvi¢enim na pfistroji je potieba se vzdy fadné rozcvicit.
Béhem prvniho cvi€eni zvySujte rychlost vibraci velmi pomalu. Vzdy
zacCinejte s nizkou rychlosti, kterou mtizete postupné zvysovat.

2. Pokud pouzivate pfistroj dlouhodob¢, dbejte na spravnou skladbu
potravy. Necvicte po jidle, vibrace mohou zapficinit zalude¢ni nevolnost.
Dbejte na dopliiovani tekutin béhem cviceni a po ném.

3. Nikdy se nepfepinejte. Prestaiite cvicit, jste-li unaveni nebo vycerpani.

Poznamka: Doporucena délka tréninku je 10 minut. Je vhodné zvySovat

intenzitu vibraci béhem cviceni.



CVIKY

Uvolnéni zadového svalstva

Posad’te se na stied horni desky pfistroje a
predkloiite se. Vibrace Vam pomohou

uvolnit zadové svalstvo, boky a stehna.

Tricepsové kliky

Otocte se zady k pfistroji, uchopte pevné

okraj desky pfistroje a pokrcte mirn€ ruce.

Vase boky by mély byt v Grovni pfistrojové
ﬁ desky a lopatky blizko u sebe. M¢li byste

citit pnuti v pazich a ramenech. Stejny cvik

muzete provadét také s napnutymi dolnimi

koncetinami.

/ Spodni b¥isni svalstvo
! Opftete se o piistrojovou desku predloktimi
a naklofite se nad pfistroj. Mé&jte pevna

i zé&da, nehrbte se a pomalu zvedejte paneyv,

jako byste chtéli pfistroj prisunout blize k
Vasim chodidlim. M¢li byste citit pnuti ve spodni ¢4sti biiSniho svalstva.

Stejny cvik mizete rovnéz provadet vklece.



Uvolnéni ramen a krku

Kleknéte si pfed piistroj a polozte na néj
napnuté ruce. Udrzujte rovna zada a krk.
Pohupujte horni polovinou téla smérem
dozadu. Tento cvik Vam pomtiZe uvolnit

ramena a kréni svalstvo.

Kliky
/ Kleknéte si pted pfistroj, polozte na néj
7! ruce, které od sebe budou ve vzdalenosti
& sitky ramen. M¢&jte rovna zada,
zpevnéné biisni svaly a provadéjte kliky.

Tento cvik slouzi ke zpevnéni hrudniho

a ramenniho svalstva a tricepst. Cvik
muzete rovnéz provadét s napnutymi

dolnimi konc¢etinami

ProtazZeni pritahovaci stehen
Postavte se bokem k pfistroji a jednu
nohu umistéte na desku pfistroje. Mirné
pokrcte nohu stojici na zemi, druhou

nohu méjte natazenou. UdrZujte horni

v

polovinu t¢la vzpiimenou a t€zisté téla
snizte smérem doll k podlaze. Tento cvik napomaha k protaZzeni svalstva

vnitini strany stehen. Vystiidejte nohy a cvik opakujte.



Masaz lytek
m Lehnéte si na zada pred piistroj. Lytka

polozte na pristroj tak, aby palce u nohou
mifily kolmo vzhiiru. Uvolnéte se,
odpocivejte a uzivejte si povzbuzujici

masaz lytek.

Masaz kvadricepsi (¢tyrhlavych svald
stehennich)
Lehnéte si pied pfistroj oblicejem

smérem dolt k podlaze. Opftete se o

lokty a predlokti, stehna poloZzte na
pfistroj, pokrcte nohy v kolenou. Pfi
masirovani udrzujte zada rovna a

zpevnéte brisni svalstvo.

Panevni most

Lehnéte si tak, ze budete mit ramena na

zemi a Slapky chodidel na pfistroji.

Zvednéte panev pii pokréenych
kolenech. Snazte se jemné ptitahnout paty k horni poloving té€la pomoci

stehenniho a hyzd’ového svalstva.

Zaru¢ni podminky, reklamace

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacni fad upravuji podminky a rozsah zaruky

poskytované prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoZz i postup pfi



vyfizovani reklamacénich narokii uplatnénych kupujicim na dodané zbozi.
Zaru¢ni podminky a reklamacni fad se tidi pfislusSnymi ustanovenimi zakona
¢. 40/1964 Sb., Obcansky zakonik, zadkona ¢&. 513/1991 Sb., Obchodni
zékonik, a zdkona ¢. 634/1992 Sb., Zakon o ochran¢ spotiebitele, ve znéni
pozd¢jSich predpisti, a to i ve vécech témito zaruénimi podminkami a
reklamacnim fadem nezminovanych.

Prodavajicim je spolecnost SEVEN SPORT s.ro. se sidlem Bofivojova
35/878, 13000 Praha,

1.C. 26847264, zapsana v obchodnim rejstiiku, vedeném Krajskym soudem v
Praze oddil C, vlozka 116888.

Vzhledem k platné pravni tprave se rozliSuje kupujici, ktery je spotiebitelem
a kupujici, ktery spotfebitelem neni.

.Kupujici spotiebitel“ nebo jen ,,spotiebitel je osoba, ktera pifi uzavirani a
plnéni smlouvy nejednd v ramci své obchodni nebo jiné podnikatelské
¢innosti.

,.Kupujici, ktery neni ,,spotiebitel”, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky ¢i
uziva sluzby za ucelem svého podnikani s t€émito vyrobky nebo sluzbami.
Tento kupujici se fidi ramcovou kupni smlouvou a obchodnimi podminkami
v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zékonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni fad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni
smlouvy uzaviené mezi prodavajicim a kupujicim. Zaruéni podminky a
reklamacni 7ad jsou platné a zavazné, pokud v kupni smlouvé ¢i v dodatku v

této smlouvé ¢i jiné pisemné dohod¢€ nebude stranami dohodnuto jinak.

Zaruéni podminky

Zaru¢ni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésict,
pokud ze zarucniho listu, faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jin¢ho
dokladu ke zbozi nevyplyva odlisnd délka zaruéni doby poskytovana
prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotiebiteli neni timto
dotcena.

Zarukou za jakost piejima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi bude po



urcitou dobu zplsobilé pro pouziti k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a

7e si zachova obvyklé, piip. smluvené vlastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou
montazi, nedostateénym zasunutim sedlové tyCe do ramu, nedostateCnym
utdhnutim pedali v klikach a klik ke stfedové ose

nespravnou udrzbou

mechanickym poskozenim

opotfebenim dili pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové Casti,
pohyblivé mechanismy, atd.)

neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo
vysoké teploty, plisobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné

pozménénym designem, tvarem nebo rozmeéry

Reklamacni rad

Postup pii reklamaci vady zboZzi

Kupuyjici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdiive po
pfechodu nebezpeci skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi
kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady, které¢ je mozné pfi pfimétené
odborné prohlidce zjistit.

Pti reklamaci zbozi je kupujici povinen na zadost prodéavajiciho prokazat
nakup a opravnénost reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym
vyrobnim (sériovym) Cislem, pfipadné¢ tymiz doklady bez sériového Cisla.
Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, mé prodéavajici
pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici ozndmi zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly
splnény podminky zaruky, zévada byla nahldSena omylem apod.), je

prodavajici opravnén pozadovat plnou thradu nakladl, které vznikly v



souvislosti s odstranovanim zavady takto ozndmené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku
pracovnich vykont a nakladi na dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklamovany vyrobek neni vadny,
povazuje se reklamace za neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo
pozadovat uhradu nédkladu, které vznikly v souvislosti s neopravnénou
reklamaci.

V pfipadé, ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které se vztahuje zaruka
podle platnych zarucnich podminek prodavajiciho, provede prodavajici
odstranéni vady formou opravy, pfipadné¢ vymény vadného dilu nebo zatizeni
za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujicitho opravnén dodat
vymeénou za vadné zbozi jiné zbozi plné funkén€ kompatibilni, ale minimalné
stejnych nebo lepsich technickych parametri. Volba ohledné zptsobu
vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnli od doruceni vadného
zbozi, pokud nebude dohodnuta lhtita delsi. Za den vyftizeni se povazuje den,
kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi predano kupujicimu. Neni-li
prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v uvedené
lhiité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde,

je prodavajici povinen poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou

dobropisu.
h SEVEN SPORT, s. 1. 0.

Bofivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR 1C0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

- Zastoupeni pro Slovensko: B i
- INSPORTLINE, s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Tren¢in, 1CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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Predslov

Dakujeme, Ze ste si zakipili masazne zariadenie na podporu pradenia
krvi.

Prosim precéitajte si pozorne pokyny uvedené v tomto navode este pred
samotnym pouzivanim zariadenia, najma pokyny tykajuce sa bezpecnosti,
aby ste pouzivali zariadenie spravnym spdsobom. Prosim starostlivo si
uschovajte tento navod pre jeho dalSie pripadne pouzitie, ak je to

potrebné.
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1. Digitalny display:

Pouziva sa na zobrazenie odpocitavaného c¢asu. V pripade pouzitie
manualneho rezimu, stlacte tlacitko ,,speed up* alebo ,,speed down* pre
zobrazenie aktualnej rychlosti. Po troch sekundéach sa zobrazi opat’ Cas
odpocitavania.

2. Tla¢itko Manual / Auto — manualny/automaticky rezim:

D4 sa vybrat’ medzi dvoma rezimami: manualy alebo automaticky, vyber
vykonate pomocou stlacenia tla¢itka MANUAL/AUTO.

3. Timing tlac¢itko — nastavenie Casu:

Pomocou tlacitka si mbzete vybrat’ cas cvicenia 5,10,15 alebo 20 minnt.
4.Speed up tlacitko — zvysenie rychlosti:

Vyberte si stupen rychlosti od tirovne 1 az po 12 v manualnom rezZime.

5. Speed down tlac¢itko — znizenie rychlosti:

Znizte si rychlost’ podl'a potreby v manualnom rezime.

6. Automaticky indikujuce svetlo

2. Ako pouzivat masazny pristroj na

podporu prudenie Krvi:

1) Polozte zariadenie na rovny povrch. Pripojte zariadenie do elektricke;j
siete.

2) Postavte sa alebo posad’te sa na masaznu podlozku.

3) Stlacte tlacitko ,,manul/auto: zariadenie za¢ne pracovat’.

4) Prednastavena rychlost’ je na urovni stupiia 6 arezim manualny, ¢as
prednastaveny na 15 minut.

5) Prosim vzdy si pamétajte, ze je vhodné vybrat’ si spravnu rychlost

vibracii a Cas tak, aby ste sa citili ¢o najlepsie.



3. Technické udaje

‘Model ¢islo:NJD-A-06
-Elektrické pripojenie:230V~50Hz
-Prikon: 120W

‘Max. zat'azenie lozisk:100kg
‘Netto hmotnost’:4.5kg

4. Vseobecné bezpecnostné pokyny

1. Dbajte o to, aby bola baliaca foélia mimo dosahu deti, pretoze plastovy
obal moze sposobit’ udusenie Vasich deti.

2. Skontrolujte ¢i je zariadenie vo vybornom stave a ¢i sa na zariadeni
nevyskytli ziadne zavody a poruchu. Toto vykonajte eSte pred prvym
pouzitim zariadenia. V pripade, Ze zistite zavady na zariadeni, zariadenie
sa nesmie pouzivat. V tomto pripade ho prosim vrat'te predajcovi.

3. Zariadenie je ur¢ené len na osobné pouzivania a pouzivanie vo vnutri,
nie je urené pre komeréné pouZitie.

4. Predavajici nenesie ziadnu zodpovednost za poskodenia spdsobené
nespravnym zaobchadzanim alebo imyselnym poskodenim.

5. Nikdy nevytahujte zastrcku zo zasuvky tahanim za kabel.

6. Zariadenie nie je vhodné pre pouzivanie pre deti.

7. Neskacte na podlozku alebo zariadenie, mdzete tym =zariadenie
poskodit’.

8. V pripade viditelnych poSkodeni, uz zariadenie viac nepouZivajte.
Odpojte zariadenie z elektrickej siete a kontaktujte servisného technika.
Mobze to spdsobit’ uraze elektrickym prudom.

9. Nikdy sa nepokusajte opravovat’ poSkodenia sami, ale konzultujte to so
svojim predajcom alebo zakaznickym servisnym oddelenim.

10. Po kazdom pouziti musi byt =zariadenie vypnuté a odpojené
z elektrickej siete.

11. Vypnite stroj a odpojte ho z elektrickej siete pred kazdym cistenim



zariadenia.

12. Ak pouzivate zariadenie na koberci, uistite sa, Ze diery pre ventilaciu
nie su prekryté.

13. Je nutné vykonavat zahrievacie cvienia eSte pred samotnym
pouzivanim zariadenia.

14. Zvysujte intenzitu rychlosti a ¢as cviCenia postupne.

15. Na zariadeni sme sucasne cvicit’ len jedna osoba.

16. Tehotné zeny NESMU pouzivat toto zariadenie.

17. Okamzite prestaiite pouzivat zariadenie ak sa necitite dobre ale citite
zavrat. Konzultujte svoj zdravotny stav s Vasim lekarom ihned ak: sa
zaénete citit’ zle, pocitite bolesti kibov alebo bolesti na inych miestach,
budete mat nezvyCajne zvySeny tep srdca alebo spozorujete iné
nezvycajné symptomy.

18. Ak ste uz dlhSiu dobu nepraktizovali Ziadny Spor, alebo ak mate
problém so srdcom, neurologické problémy, problémy s obehom krvi
alebo ortopedické problémy, mali by ste najskor konzultovat' svoj
zdravotny stav pred samotnym pouzivanim zariadenia.

19.Prosim majte zariadenie na suchom mieste a mimo dosahu vody
a dbajte na to, aby elektronické ¢asti nenavlhli.

20. Cistite zariadenie s vlhkou handrou anechemickymi gistiacimi
prostriedkami.

21.Toto zariadenie nie je ur¢ené na pouZzivanie osobami (vratane deti) so
znizenou psychickou schopnostou, senzorickou alebo mentalnou
schopnostou alebo nedostatoénymi sklisenostami a vedomostami
tykajucimi sa spravneho pouzivania zariadenia, ktoré by mali byt
poskytnuté dohliadajucou osobou, pre zabezpecenie bezpecnosti pocas
pouzivania zariadenia.

22. Ak je pripojovaci elektricky kabel poskodeny, musi byt vymeneny
vyrobcom, jeho servisnym technikom alebo obdobne vySkolenou osobou,
aby sa predislo pripadnému ublizeniu na zdravi.



Pre zabezpecenie maximalneho prinosu pouZivania masazne pristroja
pre zlepSenie prudenia krvi, mali by ste vZdy pamitat’ na dorZiavanie
nasledovnych bodov:

1) Mali by ste pouzivat zariadenie kontinualne . Ak pouZivate
zariadenie len chvilkovo, potom si robite prestavku, nedosiahnite
cielovych vysledkov. Pamitajte na to, ze by ste mali zakazdym
vykonavat’ zahrievacie cvienia pre samotnym pouZivanim zariadenia.
Ked pouzivate zariadenie po prvy krat, mali by ste najskér vyskasat
ovladanie intenzity vibracii a postupne zvySovat intenzitu. Pamdtajte,
vzdy spustajte zariadenie od jej najnizSej rychlosti a potom postupne
pridavajte na intenzite rychlosti krok za krokom.

2) Mali by ste venovat’ viac pozornosti VasSej strave pri dennej diéte ak
pouzivate zariadenie trvale. NIKDY nepouzivajte zariadenie ak mate plny
zalidok, vibracie spoOsobia, ze sa zaCnete citit’ zle, ak cvicite tesne po
konzumacii jedla. Prosim vzdy majte na paméti aj pitny rezim pocas
cvicenia alebo po cviceni.

3) Nikdy necvicte na zariadeni nad svoje moznosti, prestaiite okamzite
cvicit’ ak sa zacnete citit’ unaveni alebo vyCerpani.

Poznémka: odporuc¢ame, aby kazdé cvicenie netrvalo viac ako 10 minnut.
Je lepsie postupne zvySovat’ intenzitu vibracii pocas cvicenia.



6. Cvicenie

1. Relaxdacia chrbta

Sadnite si do stredu zariadenia.

Umoznite vrchnej casti tela, aby sa
predklonilo vpred.

Vtejto  pozicii, vibracie napomdzu

k relaxacii svalov chrbta, bokov a stehien.

2. Tricepsovy sklon

Otocte sa chrbtom ku zariadeniu a chyt'te
sa pevne za boky zariadenia . Pokrcte
jemne ramena az tak, aby ste mali boky
v Urovni zariadenia, takym spdsobom, aby
ste tlacili lopatky k sebe. Mali by ste
potom citit napitie vo vrchnej Ccasti
ramien a pliec. Rovnaké cvicenie mozete

vykonavat’ aj s vystretymi nohami.

3. Spodné brusné svaly

Oprite sa o zariadenie lakt'ami a drzte sa
za okraj vibraénej dosky. Teraz,
s narovnanym  chrbtom, pomaly
vytlacte zadok smerom hore, ako by ste
cheeli pritiahnut' zariadenie k Vasim
chodidlam. Potom by ste mali pocitit
napdtie v oblasti brusnych svalov.
Rovnaké cvicenie mozete taktiez

vykonavat’ v poklaku.



4. Relaxacia ramien a krku

Kraknite si pred zariadenie a ruky polozte
na ploSinu tak, aby boli natiahnuté
dopredu. Majte chrbat akrk rovno.
Pretiahnite svoje telo dozadu, zatial' ¢o
Vase ruky odpocivaju stale na ploSine.
Toto cviCenie uvolfiuje oblast’ svalstva

krku a ramien.

5. Kluky
/ Krlaknite si pre vibracnu ploSinu, dajte
ruky na ploSinu v Sirke ramien tak, ze
palce budi smerovat ksebe. Vystrite
i chrbat a napnite brusné svaly a potlacte
hrudnik smerom hore od ploSiny. Toto

cvicenie spevni presné svalstvo, ramenné

svaly a tricepsy. Rovanké cvicenie mozete

vykonat’ aj s vystretymi nohami.

6. Napinanie pritahovaca

Postavte sa bokom ku zariadenie, jedno
chodidlo dajte na vibra¢na ploSinu.
Druhé chodidlo dajte na podlahu tak,
aby boli nohy od seba. Pokrcte nohu,
ktora je mimo plosiny a tG druht majte

napnutd. Drzte vrchna Cast’ tela rovno,

znizte zadok smerom nadol k podlahe.
Toto cvienie Vam ponatahuje vnutornt stranu stehien. Cvicenie opakujte aj

s prestriedanim druhej nohy.



7. Masaz Iytok

%: §§ Lahnite si pred vibracnu ploSinu
s chrbtom na podlahu as oboma

lytkami na vibracnej plosine tak, ze
palce smerujit smerom hore ku
stropu. Zvysok je jednoduchy, len
relaxujte a wuzite si osviezujicu

masaz lytok.

8. Masaz prednych Casti stehien

Lahnite si tvarou k podlahe pre
masazny stroj tak, ze vrchnu cast’
tela si budete podopierat’
pokréenymi rukami. Vrchné Ccasti
nbéh majte polozené na ploSine
a spodné casti noh jemne pokrcené.
Pokym si uzivate tito masaz, majte
Vas chrbat vystrety a brusné svaly

napnuté.

9. Precvicenie panvy

Lahnite si tak, Ze budete mat’ ramend na
podlahe a chodidla budete mat’ poloZené na
plosine. Zlahka podvihnite zadok pomocou
miernie  pokréenych  kolien.  Zl'ahka
pritiahnite péty k vrchnej ¢asti tela pomocou
napnutia stehien a svalov zadku.
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User Manual- EN
IN 3830inSPORTIine VibroGym Fresia Vibration
Machine




Thanks for you purchase our machine of Blood Circulatory Massager.
Please read this manual carefully before using it, especially the notice of
safety, in order to use this product in right way. Please kindly keep the
manual so that you can read it in necessary.

Parts name

Massage
cushion




Hand control

Speedup  Speeddown

Blood Circulatory
Massager

®Digital display:

It's used to display the count down time. Under manual program, press
speed up or speed down ,it is display the current speed at the same time.

After 3 seconds, it display the count down time again.

(®Manual / automatic key:

Two different mode, manual program and automatic program can
change by
pressing this key.

®Timing key:
5,10,15 or 20 minutes timing for selection.
@Speed up key:

Select speed up from the Ist speed to 12th speed based on manual

program.



®Speed down key:
Select speed down as you need based on manual program.

® Automatic indicating light

How to use the blood circulatory massager:

1) Please kindly put the machine at smooth place. Connect the

electricity into the cocket.

2) Standing or sitting on the plate.

3) Press manul/auto :the machine begins to work.

4) Initial state is on the 6st speed and manual mode, time is on 15
minutes.

5) Please always remember to choose the right vibration speed and

time you feel best.

Technical Data

‘Model No.:NJD-A-06
‘Input:230V~50Hz

‘Power: 120W

‘Max. bearing weight:100kg

N.W.:4.5kg

General safety instruction
1.Keep the foil bag out of the reach of children, because the

Plastic bag may cause suffocation to your kids.
2.Check whether the product remains in good condition and



make sure no damages have occurred onto the machine before you
use it for the first time. In case of damages, the machine can not be
used. Please return it to your vendor.

3.The machine is only for personal and indoor use, the machine

is not intended for commercial use.

4.The dealer is not responsible for any damages caused by
inappropriate treatment or conscious damages.

5. Never pull the plug by the cable.

6.The machine is NOT suitable to be used by children.

General safety instruction

7.Do not jump on the plate or the machine, this may damage the machine.
8.In case of visible damages, do not use the machine anymore. Unplug the
machine and contact a technician. It may cause electric shock.

9.Never try to repair the damages by yourself, but consult your Vendor or it's
customer service centre.

10.After each use, the machine must be switched of and unplugged.
11.Switch of the machine and disconnect the power supply before you clean
the machine.

12.If you use the item on a carpet, please make sure that the ventilation holes
will not be covered.

13.You need to do some warming-up exercises before you start using the
machine.

14.Increase speed intensity and duration of exercises gradually.

15.0nly one person is allowed to use the machine at one time.

16.Pregnant woman MUST NOT use this machine.

17.Stop using the machine immediately if you feel uncomfortable or dizzy.
Consult your doctor immediately when you feel: sick, experience pain in
joints or other locations, aches abnormal heartbeat rate or any other abnormal
symptoms.

18.If you have not done any sport for a long time or if you have a heart



problem, neurologic problem, circulatory disturbances or

orthopedic problems, you should first consult your doctor before you use this
machine.

19.Please keep the machine dry and away from water and make sure the
electric parts do not get wet.

20.Clean he machine with a moist cloth and non-chemical detergents.

21.This appliance is not intended for use by persons (including children) with
reduced physical, sensory or mental capabilities, or lack of experience and
knowledge, unless they have been given supervision or instruction
concerning use of the appliance by a

person responsible for their safety.

22.If the supply cord is damaged, it must be replaced by the manufacturer, its

service agent or similarly qualified persons in order to avoid a hazard

In order to maximize the benefits of blood circulatory massager, you
should always remember the following points:

1) You should use he machine continuously. If you use the
machine just for short period of time, then quit using it, you might
not reach the target result. Please remember you should do some
warming-up exercises first before using the machine. After these you
can start exercises on the machine. For the first time you should try to
control the intensity of vibration, and increase the intensity gradually.
Remember always start the machine from the lowest speed and then
increase the speed step by step.

2) You should pay more attention to nourishment in your daily
diet if you use the machine continuously. Do NOT use the machine
with a full stomach; vibration will make you feel uncomfortable if you
have just eaten. Please also remember to drink some water during or
after the exercices.

3) Never overwork yourself on the machine, stop exercising if you

feel tired or exhausted.



Remark : we suggest that every session should not
be more than 10 minutes. It 's better to increase the
intensity of the vibrations during the exercice.

Limited Guarantee
We guarantees this product to have no material or manufacturing

defect for a period of 2 years beginning from the day it was
purchased, with the exception of the items below.

‘The guarantee of this product does not cover damages arising from

any abusive use or any incorrect use, accident, attachment of any
unauthorized accessory, change made to the product or any other
situation, whatever the nature, beyond the control of our company.

‘We will not be held responsible for any incidental, consequential or

special damage.

-Any implied guarantees of product capacity are limited to a period

of 2 years beginning from the initial purchase date.

‘Upon receipt, we will repair and replace, depending on the case,



your personal trimmer, and will send it back to you at no charge.
The guarantee may only be used through our Service Centre.

EXERCICES

1. BACK RELAXER

Sit in the centre of the machine.

Allow your upper body to lean forward.

In this position, the vibrations will help to
relax the

muscles of your back, hip and thighs.

2. TRICEPS DIP

Turn your back to the machine and grip
firmly the edge of the platform. Bent your
arms slightly and bring your hip to the
level of the platform, in a way that your
shoulder blades come close one to the
other. You should then feel muscle tension
in your upper arms and shoulders. You




may also perform the same exercise with your legs stretched.

3. LOWER ABDOMINALS

Lean on the machine with your lower arms flat on the platform and hold

on tightly to the front edge of it. With your back straight, lift your buttock

slowly as if you wanted to pull the platform towards your feet. Your

should then feel the tension in your abdominal muscles. You  may also

perform the same exercisein kneeling position.

EXERCICES

- .

4. SHOULDER & NECK
RELAXATION

Kneel down in front of the machine and
place your hands on the platform with
your arms outstretched.

Keep your back and neck straight.

Swing you upper body backwards while
resting your arms on the platform.This
exercise helps to relax muscles of your

neck and shoulders.

5. PUSH UP

Kneel down in front of the machine.
Place your hands on the platform
shoulder-width apart, ingers to ingers.
With your back straight and abdominal
muscles tight, push your chest up from
the platform.

This exercise aims to strengthen your

chest,



shoulder muscles an triceps. You may also perform the same exercise with

your legs stretched.
6. ADDUCTOR STRETCH

Position yourself sideway on the machine, one foot on the platform and the

other on the floor.Legs apart, slightly bent the supporting leg while keeping

the other one straight. Keep your upper body straight and lower your buttocks

towards the floor. This exercise helps to stretch the muscles of your inner

thighs. Repeat the same exercise by switching the position of the two legs.

EXERCICES

-

7. CALF MASSAGE

Lie down in front of the machine, your
back on the floor. Rest your calves on
the platform with your toes pointing
upwards.Simply relax and enjoy an

invigorating calf massage.

8. QUADRICEPS MASSAGE

Lie face down on the floor in front of
the the machine, your arms supporting
your upper body.Rest your upper legs
on the platform with your lower legs
slight bent.While enjoying this
relaxing massage, be sure to keep your
back straight and tense your abdominal

muscles.

9. PELVIS BRIDGE
Lie down with your shoulders on the
floor and your feet flat on the machine.

Raise your buttocks with your knees



slightly bent.Gently pull your heels towards your upper body by tensing
the thigh and buttock muscles.
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