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Instrukcja
Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczerstwa, uzytkowania oraz
konserwacji urzadzenia.
Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badz konserwacjg upewnij sie czy urzgdzenie
zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego.
By uniknac niebezpieczenstwa: poparzen, ognia, porazenia pradem, przestrzegaj nastepujacych zasad:
1. Przeczytaj uwaznie ponizszg instrukcje, zawiera wazne informacje dotyczace obstugi, bezpieczenstwa oraz
konserwacji.
2. By zapewni¢ bezpieczeristwo, upewnij sie czy wszyscy uzytkownicy zapoznali sie z instrukcja obstugi. Umies¢
instrukcje wsrod materiatéw szkoleniowych swojego fitness klubu. Przypomnij uzytkownikom, ze przed
rozpoczeciem ¢wiczen powinni przej$sé kompleksowe badania lekarskie.
3. By zmniejszy¢ ryzyko porazenia pradem zawsze odtgczaj urzadzenie od zasilania elektrycznego przed
przystapieniem do prac zwigzanych z konserwacja.
4. Dzieci oraz osoby nie zaznajomione z obstugg urzadzenia nie powinny sie zbliza¢, a tym bardziej wchodzi¢ na
platforme. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich
naturalng ciekawosc i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego dzieci powinny zawsze
pozostawac pod opieka. To urzgdzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.
5. Urzadzenie nie powinno pozostawac¢ wtgczona bez nadzoru. Zawsze odtgczaj urzadzenie od zasilania
elektrycznego po skonczeniu treningu i przed rozpoczeciem prac zwigzanych z konserwacjg i demontazem.
6. Platforma powinna by¢ ustawiona na gtadkiej i ptaskiej powierzchni. Nie powinna sta¢ w poblizu regatéw lub
Scian. Sprawdzaj urzadzenie przed kazdym treningiem.
7. Urzadzenie powinno sta¢ w pomieszczeniu o niewielkich wahaniach temperatury oraz o niskiej wilgotnosci.
9. Korzystaj z platformy jedynie w sposéb, jaki jest opisany w instrukcji obstugi. Nie uzywaj akcesoriéw oraz
czesci, ktére nie sg polecane przez producenta.
10. Jednoczesnie z platformy moze korzystaé tylko jedna osoba.

Ogodlne wskazowki

Zapoznaj sie z ponizszg instrukcja obstugi, zawiera wazne wskazéwki dotyczgce bezpieczeristwa, montazu oraz
konserwacji.

1. Urzadzenie zostato stworzone z mysla o uzytku profesjonalnym. Maksymalna waga uzytkownika nie powinna
przekraczaé 150kg.

2. Nie umieszczaj zadnych przedmiotdw w otworach znajdujacych sie w urzadzeniu. Nie zblizaj rak, ani innych
czesci ciata do ruchomych elementéw.

3. Obowiagzkiem wtasciciela jest poinformowanie uzytkownikéw o niebezpieczerstwach oraz o sposobie
korzystania z platformy.



4. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzate$ sznuréwki. Jesli masz dtugie wiosy,
zZwiaz je.

9. Nie opieraj sie na wyswietlaczu elektronicznym, ani na ruchomych czesciach urzadzenia.

10. Nie przeciazaj sie i nie wykonuj ¢wiczen ponad swoje mozliwosci. Jesli zaobserwujesz jakie$ nienaturalne
objawy lub poczujesz bdl, skoricz natychmiast trening i skonsultuj sie z lekarzem.

11. Wszystkie elementy elektroniczne ( silnik, przewody, wyswietlacz...itd.) powinny znajdowac sie jak najdalej
od jakichkolwiek ptynéw, by unikng¢ porazenia pradem i spiecia.

12. Zanim rozpoczniesz trening na platformie, upewnij sie czy dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzadzenia,
ktére moze by¢ uszkodzone. Naprawiaj urzagdzenie tylko w autoryzowanym serwisie (serwis@delsport.pl).

13. Przed podtaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urzgdzenia. Napiecie powinno wynosi¢ 220V. Upewnij sie czy wtyczka urzadzenia pasuje do
twojego gniazdka elektrycznego (fig.A). Jesli nie, skonsultuj sie z serwisem.

14. Podtaczaj urzadzenie jedynie do gniazdek elektrycznych posiadajacych uziemienie. Wadliwe, badz
niewtasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pradem.
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15. Nie korzystaj z urzadzenia, jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony, badz zuzyty.

16. Odtaczajac urzadzenie od gniazdka nie ciggnij za przewadd elektryczny.

17. Trzymaj przewdd elektryczny z daleka od cieptych powierzchni.

18. Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

19. Aby wytgczy¢ urzadzenie: przetacz gtéwny wytacznik na pozycje ,,0” i nastepnie odtacz urzadzenie od
gniazdka elektrycznego.

Ochrona:

Platforma wibracyjna jest wyposazona w system
zabezpieczajacy obwody, zaréwno elektryczne jak i
elektroniczne.
System zabezpieczajacy zostanie uruchomiony jesli
urzadzenie bedzie przegrzane lub przecigzone.
Jezeli tak sie stanie:
1. Wigcznik (L) ustaw w pozycji ,,0” (OFF)
(fig.B).
2.  Wymien bezpiecznik (C) 7Amp.
3. Nastepnie wtacznik (L) ustaw w pozycji ,
(ON), urzadzenie znéw bedzie gotowe do
dziatania.

In

Z urzadzenia nie powinny korzystac osoby:

e Cierpigce na choroby naczyn krwionosnych (np.: zylaki) oraz uktadu krazenia.

®  Majgce problemy ze wzrokiem.

e Kobiety w cigzy.

®  Majgce zaawansowang przepukline.

e Zimplantami stawow biodrowych oraz kolanowych (Nie powinny ¢wiczy¢ przy wysokiej czestotliwosci
wibracji).

e Chore na padaczke.

e Zwszczepionymi bypasami.

e Po zabiegach chirurgicznych.



e Kobiety z zatozong spiralg antykoncepcyjna.
* Nadmiernie przemeczone, zestresowane, niedysponowanie.
e  Osoby Zle znoszace

MONTAZ

Zalecamy aby montazu dokonywaty minimum dwie osoby.

Sprawdz czy nie brakuje zadnego elementu: (1)Platforma, (2) Kolumna; (4) Uchwyt; (5) Kétka transportowe;
(38) Sruba ampulowa M10x50; (40) Podktadka ptaska M10; (41) Podktadka M10; (42) Sruba ampulowa M10x35;
(63) Przewdd elektryczny; (67) Podktadka ptaska M8; (69) Sruba ampulowa M8x55; Klucz ampulowy 5mm; Klucz
ampulowy 8mm.

Paski z uchwytami (23-24) zaczep o otwory znajdujace sie w platformie (1), tak jak zostato to pokazane na fig.2.
Ustaw platforme tak jak jest to pokazane na fig.3.

Montaz kolumny: Do montazu kolumny potrzeba minimum dwdch oséb. (Jedna osoba przytrzymuje kolumne,
podczas gdy druga dokreca sruby). W pierwszej kolejnosci zbliz kolumne (2) do platformy fig.3 i potacz
koncowke przewodu (A), ktéry wychodzi z kolumny (2) z koricdwka przewodu (B) wychodzacego z platformy
(1). Nastepnie potacz przewdd (C) wychodzacy z kolumny (2) z przewodem (D) wychodzgcym z platformy (1). Po
potaczeniu przewoddw schowaj je w kolumnie (2) i ustaw kolumne na platformie, tak by otwory na sruby
nachodzity na siebie.

Przykrec podstawke z kétkami (5) sSrubami (38) z podktadkami (14) oraz (40) korzystajac z klucza ampulowego
8mm.

Ustaw platforme na podtodze. Uchwyt (4) ustaw tak jak zostato to pokazane na fig.4. Nastepnie Srubami (42) z
podktadkami (40) przykreé uchwyt kluczem ampulowym 8mm. Uchwyt (66) ustaw tak jak zostato to pokazane
na fig.5. Nastepnie srubami (69) z podktadkami (67) przykre¢ uchwyt kluczem ampulowym 5mm.

START

Podtacz koncowke przewodu elektrycznego (63) do wejscia (M) znajdujacego sie na kolumnie fig.6. Drugi koniec
przewodu podtacz do gniazdka elektrycznego (220V). Przycisk (L) ustaw w pozyc;ji (l) fig.6.

UWAGA! Po wtaczeniu urzadzenia bedzie styszalny dzwiek, ktéry ustgpi gdy silnik wejdzie na odpowiednie
obroty pracy. Podobna sytuacja bedzie miata miejsca podczas kornczenia treningu.

TRANSPORT | PRZECHOWYWANIE

Urzadzenie wyposazone jest w kétka transportowe (25) fig.7, ktdre utatwiajg przemieszczanie platformy. Zanim
przystapisz do przestawiania urzadzenia upewnij sie czy przewdd elektryczny zostat odtgczony od zasilania
elektrycznego. Nie przesuwaj urzadzenia po nierédwnych powierzchniach.

KONSERWACIA

Odtacz urzadzenie od zasilania elektrycznego. Regularnie wycieraj urzgdzenie z kurzu. Do przecierania nie
uzywaj mocnych detergentéw ani rozpuszczalnikéw.

UWAGA! Regularnie sprawdzaj wszystkie mocowania, dokrecenie srub!!!

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci do stanu technicznego urzadzenia, nie korzystaj z niego i skontaktuj sie z
autoryzowanym serwisem (serwis@delsport.pl).




SPECYFIKACJA

MODEL: VIBROBOOST YV30

MOC: 2 silniki o mocy 200W

NAPIECIE: 220/240V 50/60Hz

CZESTOTLIWOSC WIBRACJI: 30,35,40, 45hZ

AMPLITUDA WIBRACIJI: NISKA — (LOW) — wibracje rozchodzg sie w falach od 1 do 2mm WYSOKA — (HIGH) —
wibracje rozchodzg sie w falach od 3 do 4mm

PROGRAMY: 30,60, 90,300 sekundowe

RODZAJ WIBRACII: Wibracja rozchodzi sie w 3 ptaszczyznach
KONSTRUKCJA: Wtdkno szklane

WYMIARY: 70x70x134cm

WAGA: 58kg

MAX. WAGA UZYTKOWNIKA: 150kg

BEZPIECZNIK: 7A

01015 Vitoria-Gasteiz, Alava, Hiszpania: Deklarujemy, ze produkt ten spetnia wymagania

My, Exercycle, S.L. zarejestrowani pod adresem Zurrupitieta 22, Poligono Industrial Jundiz,
c € Dyrektywy EMC 2004/108/CE oraz Dyrektywy niskonapieciowej 2006/95/CE.
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ELEMENTY WYSWIETLACZA:

A: Na tym wyswietlaczu pokazany jest czas.

B: Wyswietlacz wskazuje: Cykle/Programy, Czestotliwo$¢, Amplituda: High-Wysoka, Low- Niska
C: Przyciski szybkiego wyboru Czasu (30,45,60,90 sekund). Na konsoli znajduje sie 6 przyciskdw:
D: REPEAT: Przycisk powtdrzenia ¢wiczenia

E: PROGRAM: Przycisk wyboru programu

F: ON/OFF: Przycisk stuzgcy do wtaczenia/wytgczenia urzadzenia

G: H/L: Regulacja amplitudy drgan (H- Wysoka amplituda, L-Niska amplituda)

H: START/STOP: Przycisk zatrzymania i rozpoczecia programu

I: Przycisk zmniejszajacy wartosé funkcji

J: Przycisk zwiekszajacy wartosé funkcji

K: Przyciski szybkiego wyboru czestotliwosci drgan: 30Hz, 35hz, 40Hz, 45Hz

WLACZANIE

1. Podfacz koricowke przewodu elektrycznego (63) do wejscia (M) znajdujacego sie na kolumnie fig.6.
Drugi koniec przewodu podtacz do gniazdka elektrycznego (220V). Przycisk (L) ustaw w pozyciji (I) fig.6.

2. Nacisnij przycisk ON/OFF, okresl czas trwania treningu, czestotliwos¢ amplitude. Nacisnij przycisk START
i po uptywie kilku sekund urzadzenie zacznie dziatad.

3. Jeslinie okreslites parametréw treningu (czas, amplituda, czestotliwosc¢) to urzadzenie rozpocznie
prace przy ustawieniach standardowych (30sek., 30Hz, L). W trakcie realizacji treningu mozna
regulowac czas oraz czestotliwos¢. UWAGA! Nie reguluj amplitudy gdy silniki platformy dziataja. Po
wigczeniu urzadzenia bedzie styszalny dzwiek, ktéry ustgpi gdy silnik wejdzie na odpowiednie obroty
pracy. Podobna sytuacja bedzie miata miejsca podczas koriczenia treningu.

4. W kazdym momencie trening mozna przerwac poprzez nacisniecie przycisku STOP.



PROGRAMY

Urzadzenia posiada 5 programow treningowych, ktére utatwia Ci
realizacje ¢wiczenia.

Nacis$nij przycisk Program, nastepnie przyciskami + - wybierz
program. Nacisnij przycisk START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie.
Grafiki obok przedstawiaja profile danych treningéw. Jesli na
wyswietlaczu pojawi sie komunikat EOO —to nalezy wytaczyc

urzadzenie, chwile odczekad i ponownie wtgczyc. = P2

sl - - —
Na kolumnie znajduje sie dodatkowy panel sterowania, ktéry :: H \’:{ i ' ‘j—} i
utatwia regulacje oraz kontrole nad treningiem gdy wykonujemy 1 H II_—Il l_ul ‘:‘( H ’q \\:!
¢wiczenia w pozycji siedzacej (fig.3). :E HERERSREEEREDERE R §' R

P: START: Przycisk stuzgcy do rozpoczecia ¢wiczenia
R: OFF/ON: Przycisk wtgczenia/wytgczenia P3
T: RESET: Przycisk stuzacy do usuwania informacji, czasu.

PILOT

Urzadzenie wyposazone jest réwniez w pilota, dzieki ktéremu
mozna regulowac podstawowe funkcje platformy:

Czas trwania treningu: 30,45,60, 90 sek.

Czestotliwosé drgan: 30,35,40,45Hz. P4
H/L: Przycisk wyboru amplitudy drgan wysokiej lub niskiej.
ON/OFF: Przycisk wtaczenia/wytaczenia.

START: Przycisk stuzgcy do rozpoczecia éwiczenia E E‘ 'EI E
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STOP: Przycisk stuzacy do zatrzymania ¢wiczenia
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Jesli pilot nie dziata upewnij sie czy baterie sie nie wyczerpaty. Po wymianie baterii nacisnij jednoczesnie
przycisk 30s i 45s i przytrzymaj az wtgczg sie wszystkie diody.

TRENING
Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie na platformie wibracyjnej skonsultuj sie z lekarzem.
Trening na platformie wibracyjnej daje takie same efekty co trening tradycyjny tylko przynosi je z wieksza
intensywnoscia, jako ze odbywa sie w trzech ptaszczyznach.

Przestrzegaj przerw na odpoczynek pomiedzy sesjami treningowymi.

Zalety treningu na platformie wibracyjnej:

Vibro trening stymuluje uktad krazenia oraz uktad limfatyczny
Dotlenia komérki i oczyszcza

Powoduje przyrost masy miesniowej

Ksztattuje sylwetke i zwieksza jedrnos¢ ciata




Pomaga zwalczaé cellulitis

Zwieksza rozciggliwos¢, elastycznos¢ wigzadet oraz Sciegien
Przygotowuje ciato do treningu

Utatwia rozluznienie mie$ni po treningu

Utatwia prace nad réwnowagg ciata oraz koordynacjg ruchéw
Zwieksza gestos¢ kosci przez co utatwia walke z osteoporoza
Zmniejsza skutki artrozy i wszelkiego rodzaju bdlu stawéw

Podstawowa pozycja na platformie Vibroboost

e  Dtonie utozone na uchwytach tak jak zostato to pokazane na

rysunku

Plecy prosto

Stopy réwnolegle do siebie w jednej linii z ramionami

Kolana ugiete tworzg kat 0k.120°

Dtfonie na uchwycie nie zacisniete, przytrzymujg jedynie dla

zachowania réwnowagi

e  (Ciezar ciata powinien by¢ rownomiernie roztozony na cate
stopy, a nie tylko na piety

Taka pozycja powinna zapewnia¢ wygode podczas ¢wiczenia.

Jesli poczujesz, ze wibracje nadmiernie przenoszone sg na gtowe przenies
ciezar ciata na palce, tak aby unies¢ lekko piety zachowujac przy tym
rownowage. Jesli to nie pomoze skréc czas ¢wiczenia, czestotliwosé
wibracji lub amplitude.

PRZYKLADOWE CWICZENIA
Wiecej informacji na temat treningu i éwiczen znajduje sie ptycie dotaczonej do urzadzenia.

SItA

Stan na platformie VibroMax. Stopy powinny by¢ rozstawione na
szerokos¢ ramion. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.120°.
Plecy trzymaj prosto. Ciezar ciata przenie$ na nogi. Przy tej pozycji
pracujg przede wszystkim miesnie: czworogtowy uda, posladkow
oraz plecow.

Stan na platformie VibroMax. Stopy powinny by¢ rozstawione na
szerokos¢ ramion. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.100°.
Plecy trzymaj prosto, tutdéw przechyl delikatnie do przodu. Przy tej
pozycji pracujg przede wszystkim miesnie: nég, posladkéw oraz
plecéw.
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Stan na platformie VibroMax. Stai w rozkroku, palce skieruj na
zewnatrz. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.100° i znajdowaty
sie w jednej linii ze stopami. Plecy trzymaj prosto. Przy tej pozycji
pracuja przede wszystkim miesnie: czworogtowy uda, posladkéw
oraz plecéw, a takze miesnie znajdujace sie po wewnetrznej
stronie nég.

Ustaw jedng stope na platformie VibroMax, a drugg oprzyj na
podfodze. Starn w rozkroku, docisnij pozycje. Plecy trzymaj
prosto. Poczujesz, ze pracujg miesnie tydek, czworogtowy uda,
posladkow.

Stan na platformie VibroMax. Stan na czubkach palcéw. Plecy
trzymaj prosto, napnij brzuch. W tej pozycji ¢wiczy sie miesnie
tydek. Aby urozmaici¢ ¢wiczenie ugnij kolana pod katem 90°.

Ustaw sie tytem do platformy VibroMax, oprzyj sie rekoma o
podstawe i wypchnij biodra do géry. Nastepnie ugnij delikatnie
fokcie i opus¢ nieco biodra w kierunku platformy. Poczujesz, ze
pracuja miesnie ramion i rak. Sprobuj powtérzy¢ éwiczenie przy
wyprostowanych nogach.

Chwy¢ uchwyty i trzymaj je na wysokosci pasa, tak by pasy %Fﬁ
uchwytdéw byly napiete. Stopy ustaw pod krawedzig platformy. Ugnij | | I I”
delikatnie kolana, plecy oraz nadgarstki trzymaj proste. Unies rece, f I|'|I |1|

tak by pasy uchwytéw byty caty czas napiete. Poczujesz, ze pracuja ™ gll I

—

miednie rgk min. biceps.

Stan za platformga VibroMax. Pociaggnij za uchwyty w gére oraz lekko
rozchyl je na boki. Wypchnij klatke piersiowg i sprobuj potaczyé topatki.
Ramiona odciaggnij do tytu. Poczujesz, ze pracuja miesnie plecéw oraz
rak.
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Stan za platforma. Rozstaw nogi na szerokos$¢ ramion, unies rece
nie zginajac ich w tokciach na wysoko$¢ barkéw. Trzymaj plecy
proste i napnij miesnie brzucha. Uchwyty pociagnij do gory, tak
by paski byty napiete. Podobne ¢wiczenie mozna wykonywa¢
stojac na platformie.

Stan za platforma. Zréb skton i oprzyj sie dtorimi o platforme.
Dfonie rozstaw na szerokos¢ ramion. Nogi, rece w tokciach oraz
plecy trzymaj proste, gtowa uniesiona delikatnie w gére. Docisnij
dtorimi do platformy i ugnij tokcie, powrd¢ do poprzedniej pozycji.
W trakcie realizacji tego ¢wiczenia pracujg miesnie ramion oraz
rak.

w G &% [

Oprzyj dtonie na platformie VibrMax. Unie$ posladki, nogi |
oprzyj na palcach, plecy oraz kolana trzymaj prosto, tak jakbys \
chciat przesunac platforme w kierunku stép. W trakcie realizacji | Qﬁi‘g}

tego ¢wiczenia pracujg dolne miesnie brzucha. H"’—@%,.‘J

Wejdz na platforme VibroMax. Stopy rozstaw na szerokos¢ ramion,
ugnij kolana i ztap za uchwyt, tak by znajdowat sie na wysokosci klatki
piersiowej. Plecy trzymaj proste i wypchnij delikatnie gérna czes¢
tutowia. W takiej pozycji beda pracowac miesnie brzucha.

Potdz sie na boku opierajac sie na tokciu na platformie %3
ViborMax. Nogi wyprostuj i utéz jedna za druga. Plecy oraz ‘
gtowe trzymaj prosto. Ramiona wypchnij w gére jednoczesnie
dociskajac tutéw. Podczas tego ¢wiczenia trenuje sie miesnie
skosne brzucha.

Ukleknij przed platforma VibroMax i oprzyj dtonie na podstawie
platformy. Rece rozstaw na szerokos$¢ ramion, a dfonie skieruj
palcami do $rodka. Trzymaj plecy proste, napnij miesnie brzucha,
staraj sie dociskac ciato do platformy. Podczas tego ¢wiczenia
pracuja miesnie klatki piersiowej, ramion oraz triceps. Aby
zréznicowac trening mozesz wyprostowac nogi i oprzeé je na
palcach.

——
T
il

i

==

12



Stan tytem do platformy, dtonie oprzyj na platformie i rozstaw je
na szerokos¢ ramion. Dionie delikatnie skieruj na zewnatrz. Biodra
staraj sie trzymac prosto i dociska¢ ramionami platforme. Podczas
tego ¢wiczenia wzmacniasz miesnie grzbietu, ramion, rak oraz
brzucha. Cwiczenie mozna wykonywac réwniez z wyprostowanymi
nogami.

Stan na krawedzi platformy i wypchnij posladki delikatnie do tytu.

Odsun sie jak najdalej to mozliwe od uchwytu, ale go nie puszczaj.
Podczas tego ¢wiczenia rozciggamy miesnie znajdujgce sie w tylnej
czesci nogi.

Stan tytem do platformy. Ugnij kolana i jedna noge oprzyj na
platformie, tak by tworzyta kat 90°. Ciezar ciata przenie$ na noge
stojaca na podtodze. GOrng czes¢ ciata trzymaj prosto, napnij
miesnie brzucha. Miednice wypchnij do przodu. Pracowa¢ beda
przede wszystkim miesnie czworogtowy uda. Aby urozmaicic¢
¢wiczenie zmieniaj nogi.

Stan na platformie bokiem w stosunku do uchwytu. Stopy ustaw
jedna za drugg, tylng noge trzymaj prosto, zas w przedniej
delikatnie ugnij kolano. W trakcie ¢wiczenia pracujg przede
wszystkim miesnie tydek.

Stan obok platformy. Jedng noge postaw w srodkowej czesci
platformy i nie zginaj jej w kolanie. Drugg noge, ktdra stoi na
podfodze ugnij delikatnie w kolanie. Gérna cze$¢ ciata trzymaj
prosto. Ciezar ciata powoli przeno$ na noge ustawiona na
platformie.

ROZCIAGANIE
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Stan tytem do boku platformy. Lewa reka przyciagnij pasek z
uchwytem do posladka. Prawa reka chwy¢ za drugi uchwyt przez
prawe ramie. Zmieniaj rece podczas tego ¢wiczenia.

Sigdz tytem przed platformg, ale nie opieraj sie o nig plecami.
Oprzyj sie dtorimi o boczne krawedzie platformy. Podczas
dociskania ciata do platformy pracujg miesnie klatki
piersiowej oraz ramion.

Potdz sie na podtodze i utéz nogi na platformie, tak aby palce
stdp skierowane byty ku gérze. Nie musisz nic robi¢ tylko sie
rozluznié. Dla wygody podtdz sobie co$ miekkiego pod tutow.

Potéz sie podtodze na boku. Ugnij lekko nogi w kolanach i utéz
reke na platformie i rozluznij sie.

Potdz sie podtodze na boku. Ugnij lekko noge w kolanie i utéz jg
na platformie. Pozostate czesci ciata nie powinny dotykac
platformy. RozluZznij sie.

Potéz sie na platformie i ugnij nogi lekko w kolanach. Oprzyj sie
na tokciu z boku platformy. Plecy trzymaj prosto. Poczujesz,
masaz zewnetrznej czesci uda i biodra.
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Ukleknij przed platforma z wyciggnietymi rekoma. Oprzyj dtonie
na platformie. Plecy oraz szyje trzymaj prosto. Poczujesz masaz
plecow, szyi oraz barkéw.

Sigdz na podtodze z wyprostowanymi nogami i oprzyj sie
plecami o platforme. Podtdz co$ pomiedzy plecami, a
krawedzig platformy. Przy tym ¢éwiczeniu czestotliwosé wibracji
oraz amplituda musza by¢ ustawione na najnizszym poziomie.

Sigdz na podtodze z ugietymi w kolanach nogami i oprzyj sie na
tokciach na platformie. Unies$ lekko posladki i gérng czes¢ ciata.
Plecy oraz szyje trzymaj proste.

Usigdz na platformie. Nogi ustaw w lekkim rozkroku oparte na
podfodze. Rozluznij gérna czes¢ ciata i przechyl lekko do przodu.
Poczujesz masaz plecéw, bioder, posladkéw.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione
jest umieszczanie tqcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddw powstafych ze
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktére majq szczegdlnie negatywny wptyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu:58 kg”
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