zZivanie

PVS2700M

Ny

Navod na pou




Obsah

1. BEZDECNOSINE PDOKYIIY . eiiiiiiiiiieieiiee ettt ettt et ettt e et et e et ettt e et et eeeee ettt eeee et eeeeee et eeeeeetteeeeeitaeeeareeeeereees 4
2V ZNPAA ittt ettt e ettt ettt e et e e ettt eet e e et e ettt e ettt e ettt e et breeeeeeeeeneereeens 6
3.707nam MONEAZNYCN QIEICOV . eeuuiiiiiiiiiiiiiiiiiii oottt ettt et ee ettt ee e et eeeee ittt eeeeiteeeeeiiesteeeeaitseeeeeitteeeeeiieseeeees 7
4 MONTAZINY DOSEUD teiiiiiiiiiiiiieei oottt ettt e ettt ettt et et et e eee ettt teeeee e et e eee et aeteeeeeeeeeeee ettt eeeeeeeeiieees 8
4.1 KROK 1: pripravné prace pred SAmOtNOU MONTAZO U ueiieeeeeeiiiiieeeiiiiiieiiiiiiiieiiieeiiiiiieeeiiieieeeieieieeeiiieeeeeieeeeeeiiieeeeeeiieeeeieeeeeen 8
4.2 KROK 2: MONtAZ & fIXACTU SHPUL.eouivitiiiiiioiiiiieieiieeeiee e 8
4.3KROK 3 : pripojenie ovlddacieho KAbIa @ KONTIOIA. ..oeeeuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee e 9
4.4 KROK 4: MONEAZ KEYEU SH ULttt ittt ettt ettt ee et ettt eeee et eteseeeeteseteteeseeee et etaseeses et aeesaesetattssessesasasseseeanararans 10
4.5 KROK 5: namontujte rukOVAL @ SKONTIOIUTEE. .eiieueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiii it eeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeean, 10
4.6 KROK 6: montaz popruhov a pripojovacieno KADIa........cceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeiieeeeeeeee et 10

S ODSIUNA KONZOIY . ettt ettt e e eeeeeannn 11
5.1 Vel'kd konzola — ov1adacia JeANOtKA......ceuueiiiiiieiiiiiiiiiiii ittt e et e et e e eeeeanns 12
S5.1.1 MANUAINY PrOGIAIMN . .uiiiiiieiiiiiiiiiiii ettt ettt eee ettt eeeteeeeeeettteeeeettteeeeeteteeeeiteeeeeeetteeeeeeitteeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeenes 12
5.1.2 PrednastaVené PIOGIAINY occcecoueeeeiiiiieiieiiiieeeeeieeeeeee oottt et eee e et e et e e ettt eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeieeieeeeeeees 12

5.3 UZIVAElSKY PIOGIAIN tuvuviiiiiiieiiiiiiiiiiiiieeeiieee ettt eeee ettt et e eet et eeeeeteeeeeeetteeeeeeiteeeeeeeeteeeeeeiteeeeeeiiieeeeeeeeeeeeeens 13

6. VUSIay @ PreSUVANIE STIOTAu.uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiie et eeeee e et e et et e et e et e et ettt eeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 14
6.1 VY S IANY ettt ettt e e ettt eee et et ee et e ee et eeeee ettt e ee et e e eet e e e ettt e e eeaetrreeeeeeeeans 14
6.2 PreSUVANIE SEIOJAuuiiiiiuuiiiiiiiiiiiieiietiieieeieee e eeee ettt ettt e eeeeeeeeieeeeeeeeteeeeeeeiteeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeiseeeeeeeentseeeeeaeeseeeeaieseeeeeieeseeeeieeaiaanns 15

F INSIUKCIE PIE CVICEIIC . cutiiiiieiiiiieeiiee ettt et et ettt e e e ettt et e ee et eeeeeeteeeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeieeeeeeeeeteeeeeaieeseeeeees 17
ADT POATOD ittt ettt et ettt e ettt et ettt ee e ettt e eet et et e ettt eeeattteeeteantttttttatterereeees 17
AD2 HIDOKY PDOAIED ittt ettt ettt ettt ettt ettt et e ettt et eet et eeeei bttt ee e eeeeetteeeeaitteereereeeereeeeeeeees 17
A0S SITOKY POATEDOVY POSTO ettt reieitetetettee et et eee et et et ee et et et e et et et et e eeee et et et eeeees et et eeeeetet et e s es et et ee et s etes et et et eeeees et etssses et et etsssenesanrarns 17
AL VYDA oottt e et e e e et e e eeee e et eeeteeeeeeiaeaaeiaaees 17
ADS OADOTOVE CVICEIIC. uuvviiiiiuetiiieeeeeteieeeeeeee et ettt eee e et eeeeeeeeeteeeeeett et eeeeesteeeeeeetteeeeeeisteeeeeeenteeeeeeeiseeeeeeeesseeeeeeensseeeeeanseeeeeeeseeeeees 17
A 06 TricePSOVE CVICENIE = SKIOM . .uuiiiiiitiiiiiiiiiiiiiiieiie e e ettt et eeeee et ettt et e eeeeeeeeeieeeeeeeeteeeeeeiiteeeeeeaiteeeeeeaeeeeeeeaitteeeeeainens 18
A 07 BicepSoveE CVICENIE — NATACANIE .uvveiiieeeiiiiiiiiiiiieiiiieeeeeiee oot eeeeee et e ettt e e eeeteeeeeeeeeeeeeeieieeeeeeeeeeeeeiiitieeeeeeeeeeeieeeeeen 18
A 08 POKICENIE @ CANANIE ..vviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee oottt e et e et e e eee e e eee it e e e e eeeeeeeeeeeeeanees 18

A 09 PreADaAZENIC. . ueiiiiieiiiiiiieeeiee ettt ettt ettt oottt et e ee et eeeet ettt eeit ettt e eet et e e eettateeeeatteteeeettttteatrereeeeees 18

A 10 ZatIACANTE NA TAMIECIIAL 0eiiiuuiiiiiiiieiiiiii e eeeee et e eeei et e eeee et e eeeee et eeeiteeeeeeiteeeeeeeeteeeeeeitteeeeeeenteeeeeeeeeseeeeaeseseeeeeaiteseeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 18

A 11 SpOdNa CaSt DITICRIA ciiieueiiiiiiiiiiiiieeie ettt ettt e et et e et e et et eeeee et eeeeireeeeaiiaeiaeees 19
A2 BIUSNE SVALY WV STOTT.uuuiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeee oottt et e e et e et et e e eee ettt eeeeeeteeeeeeeeeeeaaeiaaees 19
A13 PoStranné DruSNeE SVAISTVO....uiiieuueeiiiiieiiiieieeiie et eee e oot eeeee e e e eete e e et ee et eeeeiteeeeeeetteeeeeeett et eeeeittteeeeeetteeeeeeittaeeeeeineeeeees 19
A T4 SPDOVIIOVAINIC. totiiiiieeiiiiiiteiiie ettt et e ettt ettt et et eet et eeeeet et eeeett et e e eei ettt e eeet ettt eeea e teeeeet e eeeeet e teeeaittteeeeatteeeeeiintrereees 19
A 15 BIUSNE SVAISTVO..uiiiiiiiiiiiiiiiiiiii oottt ettt e e et e et ettt ee ittt eeee et teeeei et eeeeeitreeeeeitreeeeaiaeeeaeeeaees 19
A 16 UKIONOVE CVICEIMIA 1ttt ettt e et et e et e et et et e e et et et et et et et et et eaes et et et e e ee s e e et eaeees et et et seee et et et eseseeas et asenenearans 20

B 01 ROZEANOVANIC. ..eiiiiiitiiiiiiiiiiee e eee e ettt ettt ee ettt eeeeeteee et eeeeeeeeet et eeeeet et eeeeet et e e eeintbeeeeiattttatrereeeeees 21

B 02 Nat'ahovanie Stvorstrannéhno SVAIUL.....cccuuiiiiiieiiiiiiiiiiiieeeiii ettt ettt et eeeteeeeeeeeeeeeiit et eeeeieeeeeeiieeeeeanees 21

B 03 Nat'ahovanie [VtKOVENO SVAISIVA....ccuuiiiiiiiiiiiiieiiiiiiiiiee oottt ettt ettt e e eee e e eeeieieeeee et eeeeeiseeeeeeieeeeeean 21




B 04 Natahovanie SteheNNYCh SVALOV. ..uuiiiiiiueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt et e e et e et et eeeeeeeeeeeiteeeeeeiieeeeeeeeeeeeeeeeenn 21

B 05 Nat’ahOVANIE TAIMEIIA 1oeiiueiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeiiiee e e et et eeeeeee e et eeeeteeeeeeteeeeeeiteeeeeeeteteeeeeitseeeeeeiteeeeeeaieeeeeeeiitereeeeitereeeeeeeeeeaens 21
B 06 Cvicenie pre hornt Cast’ @ TAMENA. .o..uuveiiiieiiiiiiiiiiiiiiiiee oottt ee e e eeeeieeeee et eeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeieen 22
C 01 MaSAZ 1TtKOVENO SVALSTVA....vveeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee et eeeeeeeeeeeeeeann, 22
C 02 MASAZ TAIMMICI . e utviiiiieeeiieeeeeetieee e et e e oottt e ettt e et eee et eeeet et e et eettte e e eeetteeeeeetteeeeeeestteeeeeenteseeeeennteeeeeeenseeeeeeantseeeeeiseeeeeeeeeeeeeeeeeess 22
C 03 MASAZ NNttt ettt et e e et ettt e e et eeeeteeeet e e et e e et e eeitteeeeeiareeeeeeans 22
C 04 MASAZ DOKOV ittt ettt e ettt e et et e et et e e et et e e e et e ettt e e e et e e e e et e e e e e e e e eeeeeeeeeen 22
D 01 RelaX ramien @ KK o oo ittt e et e e ee ettt et e et eeeeeee et e e e ee et e e eaeeeeeeeee et e eeeane e eeeaaneeeeeaaneeeeeanneeesaaannneeeees 23
D 02 Relax spodne] Casti CIDA....uuiiiiieeiiiiiiiiiiiiiiiiiie oottt ettt ettt e et e e 23
D 03 RelaxX horne] Casti CRIDEAL . .ccuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiee ettt ettt e eeee e et eeet e e e eeee et e e ee ittt e e et et 23
D 04 ReIAX CRID IO cutiiiiiiiiiiiiieiiee oottt ettt e ettt e et et et e et et e et et et e et e e e e e e e e eeeeeeeeeeaen 23
BV Y KIES AICICOV . ciiiiiiiiiieiiiiiee oottt e et e e e ettt et ee e et e et eeeeet i 23
O B EKtIOSCIEIMA. 1. uiiiiiiiiiiiiiiiiiiee oottt e et et e ettt et e ettt eee it e eeeee et teeee b et eeei ittt eeeait e eeeaittreeeeanees 24
10.Z20ZNAIMN QEELCOV ettt ettt e et et e et et e e e et e et et e e e e eeeeeeennns 25
11.Z4ru¢né podmienky
..................................................................................................................................................................................................................... 26

1. BezpecCnostné pokyny

Dakujeme Vam za zakupenie vibraéného stroja.

Vybrali ste si vysokokvalitné zariadenie. Ak by ste zistili zavadu na zariadeni, poSkodenie alebo inu chybu

na zariadeni, kontaktujte prosim predajniu, v ktorej ste zariadenie zakupili.

Prosime, pozorne si precitajte tento navod na pouzitie pred tym, ako zacnete 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 zaCatim akéhokolvek cvicebného programu, konzultujte prosim so svojim lekarom. Ak pocitite
bolest alebo tlak na hrudi, nepravidelny srdcovy tep, dychavi¢nost, nevolnost alebo iné nepohodiné
pocity po€as cviCenia, prestarite s cvicenim a konzultujte so svojim lekarom pred dalSim
pokraCovanim.

2. Ak ngjdete na zariadeni niektoru Cast poSkodenu, prosim prestante s cvi¢enim a kontaktujte Vasho
predajcu.

3. Nevkladajte do otvorov Ziadne predmety.

4. Osoby s vahou nad 150KG nesmu pouzivat tento vyrobok.
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5. Vyrobok je ur€eny pre pouzivanie iba jednou osobu v cvi¢iacom Case.
6. Vzdy pouzivajte vibraCné zariadenie na Cistom a rovnhom povrchu. Nepouzivajte vo vonkajSom
prostredi alebo v blizkosti vody.
7. Zostupujte zo zariadenia, az ked uplne zastavi.
8. UdrZujte deti a domace zvieratd mimo dosahu zariadenia pocas celej doby.
9. Nepouzivajte zariadenie, ak zaroven pouzivate vystroj pre aerobik alebo spre;j.
10. Prekontrolujte zariadenie pred cviCenim, presvedcCte sa Ci su vSetky matice a skrutky  riadne
pritiahnuté.
11. Vypnite hlavny vypinac€ po ukonceni cvicenia.
12. Vacsina cviCebnych zariadeni sa neodporuca pouzivat malymi detmi. Udrzujte deti mimo dosahu

energickej dosky pocas cviCenia.

Zariadenie nie je vhodné pouzivat’ pri :

+ Tehotenstve

« Akutnej trombdze

« Kardiovaskularnom ochoreni

. Cerstvych ranach po operacii alebo chirurgickom zasahu
+ Bedrovych a kolennych protézach

« Akutnom pruhu, vyskoCenych platniCkach, ochoreniach chrbtice
+ Cukrovke

+ Epilepsii

. TaZkej migréne

« Mate kardiostimulator

+ Mate na sebe kovoveé odznaky, spony, opasok

« Nador
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3. Zoznam montaznych dielcov
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Poznamka: Specifikacie mézu podliehat zmenam bez upozornenia.

4. Montazny postup

4.1 KROK 1: pripravné prace pred samotnou montazou

1. Otvorte kartonovu krabicu so stipom a skontrolujte nahradné dielce. Vyberte stip a dielce
z krabice. Posunte polystyrén z balenia na jednu stranu krabice a zatvorte ju. PouZite ju ako pomocnu

montaznu plochu a mézete zadat montovat stip.(Pozrite si obrazok 1 a obrazok 2)

Balenie
stlpu

Obr. 1

Miesto pre montéaZ stipu

4.2 KROK 2: montaz a fixaciu stipu



1. Prosim preneste stip k miestu montaZe a nastavte montazne otvory. Prosim dajte pozor, aby ste
neposkodili povrch zariadenia (pozri obrazok 3). Navle¢te 4 podlozky a ruCne pritiahnite matice
M10 (pozri obrazok 4)

Rucné
dotiahnutie
matic

Nastavenie dier pre
skrutky

Obr. 3 Obr. 4
2. Jedna osoba nakloni stlp stroja a dalSia osoba dotiahne matice pomocou kluca.

Spdsob pouzitia
kluca

Pripojenie
konektorov

Obr. 5

4.3 KROK 3 : pripojenie ovladacieho kabla a kontrol

1. Jedna osoba nakloni stroj (pozri obrazok 7), dalSia oso — onektory pod stipom
a potom skontrolujte, €i su konektory pripojené spravne (pozr ‘

=




Prosim pripojte
konektory spravne

Obr. 7 Obr. 8

4.4 KROK 4: montaz krytu stipu ,
1. Jedna osoba nakloni stroj (pozri obrazok 9), dalSia osoba primontuje kryt stlpu pomocou skrutiek
a utiahnite skrutky (pozri obrazok 10).

Vlozte kryt stipu a
nastavte diery.

Obr. 9 Obr. 10

4.5 KROK 5: namontujte rukovit a skontrolujte ]
Vlozte protisklzovu podlozku pod stroj. Jedna osoba prilozi rukovat k stlpu (pozor na poskrabanie povrchu
stlpu) a druha osoba primontuje rukovat.

4.6 KROK 6: montaz popruhov a pripojovacieho kabla

Prevleéte popruhy cez otvor a nastavte pozadovanu dizku. Nasledne polozte cvigiacu podlozku na
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podstavec (pozri obrazok 11). Pripojte pripojovaci elektricky kabel do zastréky (pozri obrazok 12), pripojte
kabel do elektrickej zasuvky a skontrolujte eSte raz cely stroj, €i ste ho spravne zmontovali. Teraz je stroj
zmontovany a pripraveny na pouzivanie.

Pripojte
kabel

Prevlecte
popruhy

Obr. 11 Obr. 12

5. Obsluha konzoly
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5.1 Vel'ka konzola - ovladacia jednotka

5.1.1 Manualny program
1. Zapnite stroj, akonahle disply skon¢i kontrolu, zobrazi sa M( program), L( L/H), 30s ( Cas/time) ,

/1)
25Hz( frequency/rychlost’), stlacte tlacitkokeg

[~

stroj zacne pracovat. StlaCte tlaCitko &

9

znovu, stroj sa pozastavi, ak chcete stroj zastavit’ Uplne, stlacte tlacitko .@

2. Prednastavené hodnoty su nasledovné: M, L, 30S, 25Hz, stlacte tlacitko @ pre nastavenie
pozadovaného Casu , ¢as sa bude zvySovat’ alebo znizovat’ po 10s po kazdom stlaceni tlacitka.

Pre rychlejSie nastavenie Casu mdzete pouzit’ tlacitka =\ ich dlh§im podrZanim.
Rozsah nastavenia Casu je v rozmedzi 30s~180s. Ak chcete zmenit Hz/rychlost, postup

nastavenia je obdobny, stlacte tlacitko @ . Zariadenie Vam ukaze, Ze teraz moZzete nastavit’
Hz/rychlost’, pretoze frekvencia, amplitida, zrychlenie su relativne udaje. Ked zmenite
Hz/rychlost’, amplituda a akceleracia rychlosti sa automaticky adekvatne zmeni. MoZete zmenit’

hodnotu Hz/rychlosti stlaCenim tlacitka = , mdzete nastavit Hz/rychlost’ po

jednotkach. Rozsah nastavenia je v rozmedzi 25Hz-50Hz. Ak stlacite a podrzite tlacitko @
na chvilu, hodnota Hz sa nastavi 5 Hz pre vSetko. Nemozete prestavovat amplitidu
a akceleraciu rychlosti, tieto hodnoty sa menia, ked’ menite hodnoty Hz a L./H,

3. Mézete nastavit’ L/H pred spustenim zariadenia ale aj ked’ je stroj v prevadzke.

4. Ked’ stroj ukonci ¢innost’ podl'a Vami nastavenych hodnot TIME/Cas, Hz/rychlost, H/L, uchova

si tieto hodnoty ako prednastavené, ked’ stlagite tladitko K znovu, stroj zacne pracovat

v rezime, ako ste ho nastavili.
5.1.2 Prednastavené programy

, v < PROG , v « iPROGI
1. Ked stlacite tlacitko D , dostanete sa do vyberu programov, stlacte tlacitko Znovu,
iPR I

vyberiete si program 1; stlacte tlacitko druhy krat , vyberiete si program 2; stlate
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tlacitko treti krat @ , vyberiete si program 3; stlacte tlacitko Stvrty krat @ vyberite si
program 4.

2. Ked si vyberiete prednastaveny program, display zobrazuje dve polia, jedno pole zobrazuje
poziciu cvicenia a druhé pole zobrazuje pracovné udaje ako TIME/Cas, HZ/rychlost,
AMPLITITUDE/amplitidu, ACCELERATE SPEED/akceleraciu rychlosti. Kazdy program ma
Sest’ rozdielnych pozicii cviCenia, rozlicna pozicia cvicenia znamena rozli¢nu sekciu, rozlicna
pozicia cvicenia ma rozdielny TIME/Cas, HZ/rychlost, AMPLITUDE/amplitudu,
ACCELERADE SPEED/akceleraciu rychlosti. Ked’ cheete zacat’ s cvicenim od pozicie 2, ked’

si vyberiete program PROG 1, potom stlacte tlacitko , pre vyber Vasej obl'ibenej cviciace;j
pozicie.

, .. NSUCIRINT PROG
3. Ak sa chcete dostat’” do manualne programu, po opidtovnom stlaceni tlacitka D , konzola sa
dostane do urovne — Manudlny program.

USER
4, Ak sa chcete dostat” do urovne UZivatel'sky program, stlacte tlaéitko, ked’ potrebujete

ked stlagite tla¢itko NS znovu, stroj bude

pauzu pocas cvicenia, stlacte tlacitko B
pokraCovat’ v cvicebnom programe.

5. Pri programe 2~4 , kazdy program ma svoje LED svetlo, ktoré¢ indikuje, ktory program mate
zvoleny, napriklad, ak mate zvoleny program 2, svieti druhé LED svetlo ; ak mate zvoleny
program 3, svieti tretie LED svetlo. Ked” pouzivate tieto programy, uvedomte si, ze rychlost’ je
uz prednastavena a Cas sa automaticky odpocitava. Zariadenie sa zastavi, akondhle sa
odpocitavanie ¢asu dostane na hodnotu 0. Rychlost’ sa meni po minute, za¢ina sa rychlost'ou:
20HZ, potom sa rychlost’ zvySuje o SHZ kazdi minatu. Az pokym sa rychlost’ dostane na
najvyssiu hodnotu 35HZ a potom sa bude rychlost’ postupne znizovat. Cas bude nasledne

kolovat. V tomto rezime su tla¢itka “+” . “-" nefunk¢né. Pre zastavenie zariadenia stlaéte
tla¢itko “START/STOP”

5.3 Uzivatel'sky program

USER
1. Stlacte tlacitko [’ﬂ;] aby ste sa dostali do Grovne uzivatel'ského programu. Uzivatel'sky program
ma tri rozne oblasti U1,U2,U3. Kazdy uzivatel'sky program ma 10 sekcii (¢as ma 10 rdéznych
sekcii). Ked’ sa dostanete do uZivatel'ského programu, mdzete si nastavit’ ¢i po minite pomocou

tlacitok = .l, cas si mozete nastavit’ po sekundach. Ked uz mate nastavené Casy, stlacte

n C A - , , , Y1 ,
tlacitko , potom si modZete nastavit Hz/rychlost. Ked ste ukoncili programove

nastavovanie, stlacte tla¢itko K% pre spustenie.

USER
2. Ked’ si chcete nastavit’ programy sam, stlacte dvakrat tlacitko , dostanete sa do urovne U2
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USER
nastavovania, ked stladite tladitko treti krat, dostanete sa do nastavovacej Urovne U3.
Spdsob nastavovania v irovni U2,U3 je rovnaky ako pri trovni U1.

6. Vystrahy a presuvanie stroja

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

6.1 Vystrahy
Nikdy sa nevesajte na rukovit’, alebo netlacte na rukovat’ s vel’kou silou, pouzivajte ju len na udrzanie balansu.
Aby sa zabranilo poskodeniu stipu st nasledovné cvienia zakazané:

Pozicia 1 Pozicia 2 Pozicia 3
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6.2 Presuvanie stroja
1. Toto je spravne prestivanie stroja.

2. Nasledovné spdsoby prestuvania su zakdzané, nakol'’ko by sa nis

Pozicia 1 Pozicia 2 Pozicia 3

15
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7. InStrukcie pre cviCenie

A01 Podrep

Postavte sa na podloZzku s nohami a ramenami od
seba. UdrzZujte vyrovnany chrbat a kolena mierne
pokréené, 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 nasiroko
od seba. Kolena udrzujte v rovhomernej polohe s
nohami, v pravom uhle, jemne pokr¢te nohy a
napnite svaly na nohach. Udrzujte vyrovnany chrbat
a vrchnu Cast tela smerom dopredu. Toto cvicenie
napomaha spevneniu chrbtovej a zadnej Casti a n6h.

A03 Siroky podrepovy postoj

Postavte sa na podlozku, nohy nasiroko od seba,
palce smerujuc na vonkajSiu stranu. Kolena udrZujte
v rovhomernej polohe s nohami, v uhle 100 stupnov,
jemne pokrcte nohy. Mali by ste pocitovat jemny tlak
na chrbtovej a zadnej Casti, na Stvrohlavovom svale
a na 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 v rovhomernej polohe

s palcami, jemne zatlacte svaly na nohach. Mali by
ste pocitovat jemny tlak v podkolennych Slachach,

v Stvorhlavovom svale a na zadnej Casti.

A05 Odporové cvicenie

Postavte sa do stredu podlozky na Spicky noh.
Chrbat drzte vyrovnany a stehenné svaly napnute,
mali by ste citit jemny tlak na lytkovych svaloch. Pre
obmenu cvicenia, zohnite kolena do 90 stupriového
uhla.
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A 0( = = ie - sklon
Otoc srom od vibraéného zariadenia,
pevi raji zariadenia a tlaCte smerom

hore. Teraz jemne pokrCte ramena a jemne znizte boky
smerom k podloZzke, ramena a lopatky tlacte smerom k
sebe. Mali by ste pocitovat jemny tlak na ramenach a
pleciach. Pre obmenu cvienia skuste vystriet nohy.

A 07 Bicepsové cviCenie - natacanie

Umiestnite Vase palce mierne pod hranu zariadenia ako
opernu plochu a uchopte zlahka popruhy, zodvihnite ich
do vysky pasu. Kolena by mali byt mierne pokrcené ,
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 vibracnu 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 Casti
chrbta a v oblasti ramien.

A 09 Predpazenie

Postavte sa pred vibracnu podloZku, nohy rozkrocCte na
Sirku ramien a zodvihnite obe ramena horizontalne pred
Vas, tj. predpazte. Drzanim vzpriameného chrbta
a spevnenym bruchom, potiahnite pasy nahor. Pre
obmenu cviCenia, 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 pokrcené ruky smerom Kk podlozke, potom sa
vratte do pévodnej pozicie. Toto cviCenie je vyborné pre
plecia a hornu Cast ramien.
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A 11 Spodna cast brucha

Podoprite sa laktami o okraj podloZky zariadenia. Teraz
s vyrovnanym chrbtom jemne a pomaly nadvihnite zadnu
Cast tela, tak ako by ste chceli tahat’ zariadenie smerom
k vasim noham. Mali by ste pocitovat jemny tlak na
vasich bruSnych svaloch. Pre zmenu cviCenia, opakujte
toto v poklaku.

A12 Brusné svaly v stoji

Postavte sa do stredu podlozky, nohy a ramena nasSiroko
od seba, pridfzajte sa rukovate vo vySke hrude. Chrbat
udrzujte vystrety, kolena jemne pokréené, zatlacajte
vrchni c&ast trupu smerom dole. Okamzite budete
pocitovat tlak v brusnej cCasti. Pre zmenu cviCenia,
jednoducho pokrcte viac ramena.

A13 Postranné brusné svalstvo

Polozte jednu nohu za druhu. jednym laktom sa oprite
o podlozku a telom sa natocte na jednu stranu. Hlavu trup
a nohy drzte vyrovnané, ramena tlaCte smerom dole
a suCasne napinajte trup. Toto cviCenie je zamerana na
postranné brusné svalstvo. Pre zmenu cviCenia, skuste
v rovhakom Case tlacit boky smerom hore.

A 14 Spevinovanie

Klaknite si na prednu Cast podlozky, ruky poloZzte na
podlozku ramena nasiroko od seba, prsty smerujuc do
vnutornej strany. S narovnanym chrbtom a napnutym
bruchom, zatlaCajte smerom k podlozke. Toto cviCenie
spevni hrudnik, svalstvo ramien a triceps. Pre zmenu
cvienia vyrovnajte nohy a dvihajte kolena.

A 15 Brusné svalstvo

PoloZzte si vankus pod spodnu €ast chrbta, zdvihnite nohy
aruky 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 brusnej oblasti. Dbajte o to, aby sa Va$a zadna Cast
a chrbat stale dotykali podlozky. Pre zmenu cviCenia,
opierajte sa nohami o podlozku.
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A 16 Uklonové cvicenia

Polozte ruky na podlozku, drzte ich Siroko od seba.
UdrZujte zapastia a predlaktia vyrovnané, rukami jemne
zatlacajte smerom k podlozke. Je velmi délezité drzat SN
boky vyrovnané a zatla¢at ramenami smerom dole. Toto AN ‘
cviCenie podporuje ramenné a brusné svalstvo. Pre %‘f \
zmenu cvi€enia toto opakujte, ale vystrite nohy.
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B 01 Roztahovanie

Postavte sa na podloZzku, nohy aruky Siroko od seba,
zadnu Cast' zatlaCte smerom dozadu. Rukami sa pridfzajte
rukovate, hornu cCast tela predklorite tak ako sa Vam
najviac da. Toto cviCenie posilfiuje zadnu Cast tela a svaly
okolo kolien. Pre zmenu cviCenia, zaujmite rovnaky postoj,
ruky ahornu cCast trupu nechajte volne predklonendu,
nedrzte sa rukovate.
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B 02 Natahovanie Stvorstranného svalu
Holerou sa oprite o podlozku, druha noha pevne na zemi
mimo podlozky! Chrbat a horna cast tela musia byt
vystreté, brucho napnite. Podrepmi sa napina vase brusné
svalstvo a Stvorstranny sval. Pre zmenu cviCenia merite
dizku druhej nohy smerom von od podlozky.

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 a mali 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. Druht nohu polozte pevne na zem, tak
aby boli obe nohy S$irSie od seba. Nohu na vonkajSej strane
jemne pokrcte, druhu na podlozke udrzZujte vystretu. Hornu
Cast tela drzte vystretu, zadnu €ast smerujte k zemi. Toto
cviCenie spevnuje vnutorné stehenné svalstvo, cviCenie
opakujte s opacnou nohou.

B 05 Natahovanie ramena

Postavte sa chrbtom k vibracnej podloZke a pouzite Vasu
lavl ruku na potiahnutie pasu smerom k Vasim bokom.
Vasu pravu ruku poloZzte na hlavu atlaéte ju zlahka
doprava. Toto cviCenie ramien je najucinnejsie, ked
striedate ruky a strany.
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B 06 CvicCenie pre hornu cast a ramena

Sadnite si pred podlozku, chrbtom sa oprite o zariadenie.
Teraz sa pridrzte podlozky rukami poza vas chrbat.
ZatlaCanim vasSich ramien smerom dolu, precviCujete
ramena a hrudnik. Pre optimalizaciu cvi¢enia sa pri tomto
skuste jemne naklanat’ do stran.

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 vibraénému 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.

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.
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D 01 Relax ramien a krku

Klaknite si pred podlozku, ruky vystreté, dlafiami sa oprite
o podlozku. Chrbat a krk drzte vystrety. Potom sa hornou
Castou tela prehnite jemne dozadu a pocas toho ako vase
ruky oddychuju na podlozke. Toto cvienie uvolni vase
plecia a krk.

D 02 Relax spodnej casti chrbta
Sadnite si pred zariadenie tvarou smerom von, nohy SirSie
od seba. Vypodlozte si chrbat podlozkou a pridfzajte sa

okrajov pre lepSiu oporu. Relaxujte pocas vibracii, ktoréosu.
zamerané na spodnu Cast vasej chrbtice. Pre alternativ

cviCenie zohnite vasSe nohy a viac s ite k vibraéng/re;l\w
zariadeniu.

o

o
meromvongd

y ramena smeruju

o podlozku, vrchnu €ast chrbta
zariadenia. Chrbat a krk drzte

D 04 Relax chrbtice
Sadnite si do stredu podlozky, pod zadok si dajte vank @\
nohy majte od seba. Relaxujte chrbticu. Mali by ste
pocitovat prije vibracie v oblasti chrbta, bokov
stehennych svafov [r== '

@@@@—? %@ ©

8. Vykres
ep
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9. Elektroschémag,




10. Zoznam dielcov

P.C Polozka ks | P.C Polozka ks
1 Samorezna skrutka 2 39 Kryt 1

2 Velka konzola / ovladacia 1-ka 1 40 Skrutka 4
3 Samorezna skrutka 6 41 Pruzinova podlozka 4
4 Sedlo velkej konzoly 1 42 Podlozka 4
5 Stip 1 43 Kryt 1

6 Drziak na rukovat 2 44 Elektricky ram 1
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7 Mala konzola / ovladacia 1-ka 1 45 Samorezna skrutka 2
8 Sedlo malej konzoly 1 46 Filter 1

9 M8X30 skrutka 5 47 Pruzinova podlozZka 2
10 M8 matica 9 48 Skrutka 2
11 Viozka 1 49 PS predny kryt 1

12 Vrchna Cast sedla rukovate 1 50 M8X15 skrutka

13 Rukovat 1 51 Podlozka 1

14 Kryt rukovate 4 52 Matica 4
15 Ruéné popruhy 53 Podlozka stipa 1

16 Podlozka 1 | sff==r M6*10 skrutka 4
17 Sedlo popruhov 1 55 Pruzinova podlozka 4
18 PodloZzka 56 Platnic¢ka pre kable 1

19 Gumova podlozka 4 57 Ozdobna krytka stipa 1

20 Stojan 1 58 Samorezna skrutka 4
21 Podlozka motora 22 59 Kryt pripojovacieho kabla 1

22 Motor 2 60 Zasuvka 1

23 Podlozka 2 61 Samorezna skrutka 2
24 Pruzinova podlozZka 1 62 Drziak poistky 1

25 Skrutka 8 63 Hlavny vypinac 1

26 TImic 4 64 Skrinka elektrického pripojenia 1

27 Stredny spojovaci ram 4 65 Elektricky kabel 1

28 TImi¢ 5 66 Magneticky kruh 5
29 Skrutka 1 67 Cylindricky magneticky kruh 1
30 Pruzina 5 68 Vrchny ovladaci kabel 1
31 Ocefovy podstavec 1 69 Stredny ovladaci kabel 1
32 Podlozka 6 70 Spodny ovladaci kabel 1
33 Nozicky 5 71 Elektricky meni¢ 1
34 PS kryt 1 72 Pripojovaci kabel 1
35 M8X15 pruzinova podlozka 14 73 Drziak elektrickej zastréky 1
36 M4X15 skrutka 10

37 Pruzinova podlozka 4

38 Podlozka 4

11. Zarucné podmienky

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujuce zaruky:
a) zaruka na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacov odo dfia predaja zakaznikovi.
b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie je 60 mesiacov odo dia predaja zakaznikovi.

c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.
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Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

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

c) 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) cviCenie sprevadzajuce zvukovymi efektami a obCasnym 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 vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym
materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

4) reklamacia sa uplatriuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o
zakupeni.

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

alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

datum predaja razitko a podpis predajcu

dodavatel:

inSPORTline, s.r.o.
Bratislavska 36
911 05 Trendin

www.insportline.sk

ZARUCNY A POZARUCNY SERVIS ZABEZPECUJE:
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http://www.insportline.sk/
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