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Thank you for choosing our product!
SmileHOME products are made with the highest quality and state-of-the-art technology.

Please read the following information carefully before starting your workout and keep this guide for future reference.
The safe operation of the equipment can only be guaranteed if the warnings and safety instructions concerning
general safety and accident prevention are observed.

No liability is accepted for damage resulting from improper use or operation!

Please ensure that all users of the appliance have read and understood the instructions in this manual.

SAFETY PRECAUTIONS

WARNING

Consult your doctor before starting any exercise. This is particularly important for people over 35 years of age and
those with medical conditions.

Pregnant women, people suffering from high blood pressure, tracheitis, heart or skin disease, diabetes or other
chronicillnesses should only use as directed by a doctor.

Read the instructions before using any fitness equipment. Do not use exercise equipment without a correctly
fitted cover as moving parts can cause injury. Keep the equipment away from children and pets.

Recommended usage time is 10 - 20 minutes per session.

It is the owner’s responsibility to ensure that all users of the vibration pad are properly informed about the safe
and correct use of the product.

Use the vibration pad only in accordance with the instructions for use.

Place the vibration pad on a horizontal surface, leaving at least two metres of free space around it.

Do not place the vibration pad in front of doors, windows or fans.

To avoid possible damage to the floor, place a mat or other protective material under the product.

Store the vibration pad indoors in a dry, dust-free place. Do not place the vibration pad in a garage, covered patio
or near water.

Do not use the vibration pad in areas where aerosol products or oxygen are used.

Keep children under 12 and pets away from the product.

The maximum load capacity of the vibration pad is 120 kg.

Only one person may use the product at a time. m
Keep the power cord and surge protector away from heat sources.

Do not leave the vibration pad unattended during operation. Always unplug the power cord when the vibration
pad is not in use.

Do not move the vibration pad until it is properly assembled.

Regularly check and secure the components of the vibration pad.

Improper use may affect the stability of the vibration pad.

Do not place objects in the openings.

CAUTION: Always unplug the power cord after use and before cleaning and maintenance.

Never remove the motor cover.

The vibration pad is designed for indoor, home use only.



« Ifyou are under the influence of the sun, have high blood pressure or other medical conditions, consult your physi-
cian before exercising.

« Check the functions reqularly to avoid malfunction and injury.

« Do not place your knees on the footrest to avoid accidents and damage to the equipment.”

« Do not place your full weight on one side of the appliance.

« Do not exceed the recommended usage time.

« Do not touch the appliance with wet hands.

« Do not use during lightning, storms or downpours.

« Do not use when hot to avoid deformation and possible fire.

« The sole purpose of the product is for exercise. Do not use for any other purpose.

« Toavoid electric shock, do not touch the switch if it is damaged.

« Suitable for 220V 50 Hz only.

«  Use the switch with care. Do not break the wire or touch the power cord with wet hands.

« Do not expose the product to direct sunlight and do not leave in damp places.

+ Unplug during storms, lightning and when not in use.

« Do not place heavy objects on the power cord.

- Forsafety, place the product on a stable, level surface.

« Toavoid rusting, do not place it in a damp place.

« Do not place flammable materials in the immediate vicinity of the product.

MAINTENCE

«  After each use, turn off the machine and make sure it's power off.

« Store this machine in a dry, dust-free, and well-ventilated place. ensure the machine is not exposed to sunlight.
Ensure thar the storage and transportation environmets meet the requirementes.

«  Check wether satefy risks exit on a regular basis.

CLEANING AND MAINTENANCE

«  Please make sure the machin is power off

«  The device can be cleaned with a dry cloth.

+ Make sure the machine is completely dry befor turning it on again.

« Besure not to use benzene, thinner, ethyl alcohol, gasolione etc. which can result in hazardous fumes, fading of
the paint or corroding of the inner parts. 5.If the machine is not used for long time, cover it to prvent dust from
entering the machine.

Please stop use, switch off and unplug the device if any of the following occurs:

«  Ifamajor component is damaged or an unusual noise is heard from the inside.

«  Ifyou experience unusual physical pain while using the product.

+  Ifyou experience any unusual sensation of discomfort when using the product.

If you experience unusual sensations of discomfort when using the product.




STORAGE AND TRANSPORTATION

The fitness vibration machine can be transported using general transportation tools. Severe vibration, shock, or
rain must be avoid during transportation.
The fitness vibration machine must be stored in a well-ventilated room without corrisive gas. The ambient tem-
perature must between -10C to +50C the relative humidity must be lower than 93% (non-condensing), and the
atmospheric pressure must be 50-106kPa.

PRODUCT SPECIFICATIONS

Size: 67x38x12,5 cm « Weight: 12,5 kg

Speed range: 99 speeds « Power: 200W

Input: 220V 50 Hz «Vibration: 60 Hz

Control mode: PWM (pulse width modulation) - Maximum user weight: 120 kg
Material: ABS plastic, steel « Accessories:

reinforcing rubber rope, remote control
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ELEMENTS

Control panel Footrest

Rope hooking rope

\ Lower cover

\ Upper cover
Adjustable foot

Rolling wheel
\Training rope



HORIZONTAL ADJUSTMENT (incorrect adjustment may cause noise)
If any noise is generated, adjust the feet as shown below.

HOW TO INSTALL TH E TRAINING ROPE?
Pull the training rope out from under the cover and secure it as shown in the picture.

CONTROL PANEL GUIDE

POWER: On/Off switch
PRG MODE:  Select program mode

H-R: Manual mode
You can set the duration and speed before or after starting the device
PO - P9: Automatic program mode

1.The time can be set before or during the workout. But not the speed.
2.The speed changes automatically according to a certain rhythm.
3. This rhythm also varies within the different automatic programs.

TIME: The time can be increased or decreased with this button (0-15min)
SPEED: The speed can be increased or decreased with this button (0-99 levels)
START: Pressing this button will start the machine

STOP: Pressing this button will stop the machine



SPEED SETTINGS

LEVEL Hz/S
1-9 11-14
10-19 74-18
20-29 7,8-8,2
30-39 8,2-8,6
40-49 8,6-9,0
50-59 9,09,4
60 - 69 9,4-9,8
70-79 9,8-10,2
80-89 10,2-10,6
90-99 10,6-11,0
CONTROLLER
On/0ff button \ / Start
_—Speed+
Time - Time +
Speed - — — Mode button: you can select
the most suitable frequency
Pause —— for your gear
Speed shortcut buttons:

Walkmode —

Set gear to 20, 50, 80

—_— .
Jog mode _— Running mode I




FOOTWEAR GUIDE

J0GGING JOGGING
RUNNING WALKING RUNNING

+  When wearing the footwear in Walking, Jogging and Running, the displacement is low, medium and high at the
same speed.




TRAINING POSES

] 1 aw

Full body training pose: Squat Pose: Leaning pose: Lower Legs Pose:

With legs extended, stand  Stand up in shoul- Stretch yourarms shoul-  Place your lower legs

up on the footrest in der-width straddle, then  der-width apart. parallel to each other on
shoulder-width straddle  squat down. the footrest, with your
(use the lines drawn as a hands resting on the floor
guide) behind you.

Forward bend pose: One-legged pose: Sitting Pose I: Sitting Pose lI:
Standing with your legs Place one leg on the Sit on the footrestin a Sitting on a chair, place
extended, lean forward footrest and relax. squatting position. your feet on the footrest.
and place your hands on

the footrest.




STRETCHING EXERCISES

Whatever exercise you do, do a little stretching first.
A warmed muscle stretches easily, so warm up for 5-10 minutes. After exercise, the following stretching exercises are
recommended, each repeated five times. Keep counting for at least 10 of these exercises.

STRETCHING THE HAMSTRING

To maintain balance, with your left hand against the wall, reach back with /
your right and pull your right leg up. Try to bring your heels closer to your buttocks. ‘
Hold for 15 counts, then repeat with the left leg. » =

)

< INNER THIGH STRETCH

With feet together, it on the floor with knees facing out.
Pull your feet as close to your groin as possible.
Slightly press your knees towards the floor. Hold for 15 counts.

TOUCHING THE TOES

Slowly lean forward from the waist, allowing the back
and shoulders to relax as you reach forward towards your toes.
Stretch as far as you can and hold for a 15 count.

HAMSTRING STRETCH

Extend right leg forward. Rest the sole of the left foot

on the inside of the thigh of the right leg.

Stretch towards toes as far as possible. Hold for 15 counts.
Relax, then repeat the exercise with the left leg.

CALF/ACHILLES STRETCH

With left leg in front of right leg, lean arm extended against wall. Keep the right leg extended
and the left leg on the ground, then bend the left leg and lean towards the wall by moving the
pelvis. Hold, then repeat on the other side for 15 counts.



HEAD CIRCUIT

For counting, tilt your head to the right and feel the stretch on the left side of the neck.
Then tilt your head back, chin towards the ceiling, let your mouth open.
Then, on a count, tilt your head to the left, and on a count, tilt your
head forward toward your chest.

SHOULDER LIFT

Lift your right shoulder towards your ear for one count.
Then lift your left shoulder up for one count while
lowering your right shoulder.

STRETCHING THE SIDES

Extend arms out to sides, upwards, above head.
Extend your right arm towards the ceiling as far as you can for a count.
Repeat with left arm.

EUROPEAN WASTE FRAMEWORK DIRECTIVE 2002/96/EC

Never put the exercise machine in the normal household waste.
Dispose of the equipment only at a local and approved disposal site. Take note of the relevant legislation in force.
If you have any questions, contact your local authority for information on appropriate and environmentally friendly waste disposal options. I

BATTERIES/RECHARGEABLE BATTERIES

Under the battery legislation, you as the end user are required by law to recycle all used batteries.

Disposal in normal household waste is prohibited by law.

Most batteries have a symbol on the battery to remind you of this legislation. This symbol is usually accompanied by information about the
heavy metals it contains. These heavy metals require appropriate environmental disposal. As an end-user, you are required by law to dispose of
used batteries at an appropriate collection point in your neighbourhood.

If you have any questions, please contact your local authority for information on appropriate and environmentally friendly disposal options.

RECYCLING LOOP

Packaging material can be recycled back into the original raw material. Re-use the packaging material in accordance with the legislation.
Information on recycling and collection schemes is available in your area.




Kdszonjiik, hogy termékiinket valasztotta!
A SmileHOME termékei a legmagasabb mindségben és a legkorszeriibb technoldgidval késziilnek.

Kérjiik olvassa el figyelmesen az aldbbi informacidkat az edzések megkezdése el6tt, majd tartsa meg az Utmutatét
késdbbi referenciaként. A késziilék biztonsagos miikddése csak akkor garantalhatd, ha az dltaldnos biztonsagra és
balesetmegel6zésre vonatkozd figyelmeztetéseket és biztonsagi Gitmutatasokat figyelembe veszi.

A helytelen haszndlathdl, izemeltetéshél eredd karokért feleldséget nem véllalunk!

Kérjiik, bizonyosodjon meg réla, hogy a késziilék minden haszndldja elolvasta és megértette a haszndlati itmutaté-
ban foglaltakat.

FONTOS BIZTONSAGI ELOIRASOK
FIGYELMEZTETES

+  Bdrmilyen edzés megkezdése el6tt konzultdljon haziorvosaval. Ez kiilondsen fontos a 35 év felettiek és azok
esetében, akiknek egészségiigyi problémdik vannak.

- Aldott dllapoban lévék, magas vérnyomésban, légcs6hurutban, sziv-vagy bérbetegségben, cukorbetegségben
vagy egyéb kronikus betegségben szenveddk csak az orvos utasitésainak megfelelGen hasznélhatjak.

«  Olvassa el a haszndlati utasitast minden fitnesz eszkoz hasznélata el6tt. Ne hasznalja az edz6gépet helyesen
felszerelt fedSburkolat nélkiil, mert a mozgd alkatrészek sériilést okozhatnak. Tartsa tévol a szerkezetet gyerme-
kekt6l és haziallatoktol.

+  Ajanlott haszndlati id6 alkalmanként 10 - 20 perc.

«  Atulajdonos feleldssége annak biztositasa, hogy a vibracids pad minden haszndldja megfelelden téjékoztatva
legyen a termék biztonsdgos és helyes hasznalatarol.

« Avibrdciés padot csak a haszndlati utmutatdsoknak megfeleléen haszndlja.

«  Avibrdcids padot vizszintes feliiletre helyezze, legaldbb két méteres szabad teret hagyva koriilotte.

+  Ne helyezze a vibraciés padot ajtok, ablakok, ventildtorok elé.

+ Apadld esetleges sériiléseinek elkeriilése érdekében, helyezzen a termék ald sz6nyeget vagy egyéb véddanyagot.

« Avibrdciés padot beltéren tarolja, szdraz, pormentes helyen. Ne tegye a vibracids padot garazsba, fedett teraszra
vagy viz kozelébe.

«  Ne haszndlja a vibrdciés padot olyan térben, ahol aeroszolos termékekkel vagy oxigénnel dolgoznak.

« Tartsa tdvol a 12 évesnél fiatalabb gyermekeket és a hazidllatokat a terméktél.

+ Avibrdciés pad maximélis terhelhetdsége 120 kg.

- Eqgyszerre csak egy ember hasznélhatja a terméket.

+  Atdpvezetéket és a tilfesziiltségvéddt tartsa tavol héforrdsoktol.

« Ne hagyja mikidés kdzben a vibraciés padot feliigyelet nélkiil. Mindig huzza ki a tapkabelt, amikor a vibracids
pad nincs haszndlatban.

« Nemozgassa a vibrdciés padot, amig az nincs megfelelden dsszeszerelve.

+  Rendszeresen ellendrizze és rogzitse a vibracids pad alkatrészeit.

«  Ahelytelen haszndlat a vibraciés pad stabilitdsat befolyasolhatja.

+  Nehelyezzen térgyakat a nyildsokba.




« VESZELY: Mindig hiizza ki a tipkabelt hasznalat utén, valamint tisztits és karbantartas el6tt.
Soha ne vegye le a motor boritasat.

«  Avibrdcids pad csak beltéri, otthoni hasznalatra lett tervezve.

« Amennyiben aldott dllapotban van, magas vérnyomassal kiizd, illetve egyéb betegsége van, konzultaljon orvosa-
val az edzés megkezdése eldtt.

« Rendszeresen ellendrizze a funkcidkat a hibds mikddés és a sériilések elkeriilése végett.

+  Netegye a térdét a labtartdra a balesetek és a késziilék sériilésének elkeriilése érdekében.

«  Ne helyezze a teljes sulyat a készilék egyik oldaldra.

« Azajanlott haszndlati id6t ne Iépje tul.

« Ne érjen a késziilékhez nedves kézzel.

« Ne haszndlja villamlaskor, viharban vagy felsdszakadas idején.

«  Nehaszndlja forrésdgban a deformdlddas és az esetleges tiizkeletkezés elkeriilése végett.

«  Atermék kizdrélagos célja az edzés. Tilos egyéb célra hasznalni.

Az éramiitést elkeriilendd, ne érintse meg a kapcsol6t, ha az sériilt.

«  Kizdrélag 220V 50 Hz-ra alkalmas.

«  Akapcsoldt haszndlja dvatosan. Ne torje meg a vezetéket és ne érjen a tapkabelhez nedves kézzel.

«  Aterméket ne tegye ki kozvetlen napfénynek és ne hagyja nyirkos helyen.

«  Huzza ki az drambdl viharban, villamlds idején, valamint ha nem hasznélja a terméket.

+  Ne helyezzen nehéz targyakat az elektromos vezetékre.

«  Abiztonsdg érdekében a terméket egy stabil, vizszintes feliiletre helyezze.

+  Arozsddsodast elkeriilendd ne helyezze nedves helyre.

« Ne tegyen gytilékony anyagokat a termék kdzvetlen kozelébe.

KARBANTARTAS

+ Minden haszndlat utén kapcsolja ki a gépet, és gy6z6djon is meg rdla, hogy a késziilék valéban ki is van kapcsolva.
«  Agépet szdraz, pormentes és jol szell6z6 helyen térolja. A gépet ne érje kbzvetlen napfény.

Biztositsa, hogy a tarolasi és szallitasi krnyezet megfeleljen a kovetelményeknek.
«  Rendszeresen ellendrizze, hogy a biztonsagi el6irdsoknak megfeleljen a készilék.



TISZTITAS ES KARBANTARTAS

Kérjiik, gy6zddjon meg réla, hogy a gép ki van kapcsolva.

A késziilék széraz ruhaval tisztithato.

Gydz6djon meg réla, hogy a gép teljesen szaraz, mieldtt djra bekapcsolja.

Ugyeljen arra, hogy ne hasznaljon benzolt, higitét, etil-alkoholt, gézolajat stb. amelyek maré hatastiak, és a festék
kifakuldsat vagy a belsd alkatrészek korrodalddasat eredményezhetik.

Ha a gépet hosszabb ideig nem haszndlja, takarja le, hogy megakadélyozza a por bejutdsét a késziilékbe.

Kérjiik hagyja abba a hasznélatat, kapcsolja ki és hizza ki az elektromos hélézathdl,
ha a kovetkezdk barmelyike megtorténik:
Ha egy lényeges alkatrész megsériil vagy a belsejébdl szokatlan zaj hallhato.
Ha szokatlan testi fajdalmat érez a termék hasznalata kozben.
Hirtelen dramkimaradaskor, viharban vagy villamlaskor.

TAROLAS ES SZALLITAS

A fitnesz vibracids gép dltaldnos szallitéeszkozokkel széllithatd. A széllitds soran keriilni kell a stlyos rezgéseket,
itéseket vagy es6t.

A fitnesz vibracids gépet korrizald gazoktdl mentes, jol szell6z6 helyiségben kell tarolni. A kornyezeti hémérséklet-
nek -10C és +50C kozott kell lennie, a relativ paratartalomnak 93%-nal alacsonyabbnak kell lennie (nem konden-
z4l6d¢), a légkori nyomasnak pedig 50-106kPa kozott kell lennie.

TERMEK ADATAI
Méret: 67x38x12,5 cm « Sily:12,5kg
Sebességtartomany: 99 fokozat « Teljesitmény: 200 W
Bemenet: 220V 50 Hz +  Rezgésszém: 60 Hz
Irényitasi m6d: PWM (impulzus szélesség moduldcio) - Maximalis felhasznaldi suly: 120 kg
Anyaga: ABS miianyag, acél « Tartozék: ergsitd gumikotél, taviranyito
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ELEMEK

Iranyitopult Labtarto

Kotél beakasztd

\ Also burkolat
\ Felsd burkolat
Allithatd Iab

Gurul kerék
\ Edz6 kitél

VIZSZINTES BEALLITAS (A helytelen beallités zajjal jérhat)
Ha barmilyen zaj keletkezik, a |dbakat az aldbb |athaté mddon dllitsa be.

HOGYAN KELL FELSZERELNI AZ EDZ6 KOTELET?
Huzza ki az edz6 kotelet a boritds aldl és rogzitse a képen lathatd mddon.




IRANYITOPULT UTMUTATO

POWER: Be- és kikapcsold
PRG MODE: Program mdd kivalasztdsa
H-R: Manudlis méd
Kiilon-kiilon beallithatja az id6tartamot és a sebességet
a késziilék inditasa eldtt vagy utan
PO - P9: Automatikus program méd
1. Azid6 az edzés megkezdése elGtt vagy kozben is bedllithato.
A sebesség azonban nem.
2. A sebesség egy bizonyos ritmusa alapjan autématikusan véltozik.
3. Akiilonbdz6 autématikus programon beliil ezen ritmus is eltérd.

TIME: Az id6tartam ezzel a gombbal ndvelhetd, vagy csokkenthetd (0-15perc)
SPEED: A sebesség ezzel a gombbal ndvelhetd vagy csokkenthetd (0-99 szint)
START: Ezt a gombot megnyomva a késziilék elindul

STOP: Ezt a gombot megnyomva a késziilék ledll

SEBESSEG BEALLITASOK

SZINT Hz/S
1-9 711-14
10-19 74-138
20-29 7,8-8,2
30-39 8,2-8,6
40-49 8,6:9,0
50-59 9,0-9,4
60 - 69 9,4-9,8
70-79 9,8-10,2
80-89 10,2-10,6
90-99 10,6-11,0




TAVIRANYITO

Bekapcsolé gomb \ / Start

_—— Sebesség +
1d6 - __—d6+
Sebesség- ——— Mdd gomb: kivélaszthatja a
fokozatnak a legmegfelel6bb

Sziinet —— kényelmi frekvenciét

Sebesség gyorsgombok:
Sétamod —— \ 9 90189

A fokozat 20,50,80-as szintre

Kocogd méd _— \ allitasa
Futé méd

LABTARTO UTMUTATO

KOCOGAS KOCOGAS
FUTAS SETA FUTAS

«  Amikor rajta all a labtartd Séta(Walking), Kocogds (Jogging), Futds (Running) teriiletein a kilengés alacsony,
kozepes és magas ugyanazon a sebességen.




EDZESI POZOK

A wd

Teljes test edzésipoz:  Guggolo poz: Tamaszkodo poz: Also labszar poz:
Nyujtott Iabbal alljon Alljon fel vllszéles Vdllszélességben nyujtsa  Tegye az alsé labszérait
fel a labtartora véllszéle ~  terpeszben, majd ki a karjait. egymdssal parhuzamosan
terpeszben (segitségként  guggoljon le. alabtartéra, a kezeivel
hasznlja fel a rajzolt hatul a foldon

vonalakat). tamaszkodva.

El6rehajlé poz: Egylabas péz: Ul6 poz 1: U16 poz II:
Nyujtott Iabbal &llva Tegye az eqyik labat a Uljén a labtartora Eqy széken iilve tegye
hajoljon elfre éstegyea  labtartdra, és lazitson. torokiiléshen. alabait a labtartdra.

kezeit a labtartora.




NYUJTO GYAKORLATOK

Attél fiiggetleniil, hogy milyen testmozgdst végez, eldszor nydjtson egy kicsit. A felmelegedett izom kdnnyen nyulik,
ezért melegitsen be 5-10 percen keresztiil. A sportolds utan a kdvetkezd nydjtd gyakorlatokat javasoljuk, mindegyiket
otszor megismételve. Legalabb 10-ig elszamolva maradjon ezekben a gyakorlatokban.

COMBIZOM NYUJTASA \"

Az egyensly megtartdsa érdekében a bal kezével a falat tdmasztva a jobbal nydljon /
hatra és hdzza fel a jobb labfejét. Probalja meg kozeliteni a sarkat a fenekéhez.
Tartsa 15 szdmoldsig, majd ismételje meg a bal labbal. =

< BELSO COMB NYUJTASA l

A talpakat dsszerakva iiljon a foldre, a térdekkel kifelé nézve.
Huzza labfejét minél kozelebb a lagyékahoz.
Enyhén nyomja a térdeit a fold felé. Tartsa 15 szdmoldsig.

A LABUJJAK MEGERINTESE

Derékbdl lassan hajoljon elére, engedve,
hogy a hat és a vallak ellazuljanak, ahogy a labujjai felé elrenydl.
Nyujtozkodjon amennyire tud, és tartsa 15 szamolasig.

TERDIN NYUJTASA

Nyujtsa eldre a jobb I&bat. Pihentesse a bal [db talpét a jobb b
combjénak belsején. Nydjtézkodjon a Idbujjai felé, amennyire lehetséges.
Tartsa 15 szdmoldsig.

Lazitson, majd ismételje meg a gyakorlatot a bal Idbdval.

VADLI /ACHILLES NYUJTASA

A bal labat a jobb Iab elé rakva nyujtott karral tdmaszkodjon a falnak.

Tartsa a jobb labat nydjtva és a bal labat a foldon, majd hajlitsa be a bal labat es déljon
a fal felé a medencéje mozgatdsaval.

Tartsa, majd ismételje meg a mdsik oldalon is 15 szdmoldsig.



FEJKORZES
Déntse a fejét jobbra egy szdmoldsig, megérezve a nydlast a nyaka bal oldalan.

Majd dontse hétra a fejét, az alldval megnyulva a plafon felé, engedve, hogy kinyiljon
a szdja. Majd dontse meg a fejét balra, egy szdmolasig, majd egy
szamoldsig dontse meg a fejét eldre, a mellkasa felé.

VALLEMELES

Emelje a jobb vallat a fiile felé eqy szamoldsig.
Majd emelje fel a bal vdllat egy szdmoldsig, ahogy a jobb véllat leengedi.

AZ OLDALAK NYUJTASA

Emelje a karjait oldalt, fel, a feje folé.
Nyujtézkodjon egy szamoldsig a jobb karjdval a plafon felé, amennyire csak tud.
Ismételje ezt meg a bal karjaval is.

EUROPAI HULLADEKOKROL SZOLO KERETIRANYELV 2002/96/EG

Az edz6gépet soha ne a tegye a szokdsos haztartasi hulladék kozé.

A késziiléket kizérdlag egy helyi és jovahagyott telepen helyezze el. Vegye figyelembe a hatélyos vonatkozé szabélyozast.
Ha barmilyen kérdése meril fel, Iépjen kapcsolatba a helyi hatéséggal a megfeleld és a kornyezetharat hulladékkezelési
lehetdségekrdl sz016 informéciokert.

AKKUMULATOROK/UJRATOLTHETG AKKUMULATOROK

Az akkumuldtorokra vonatkoz6 szabélyozas értelmében a torvény Ont, mint végfelhasznalot kbtelezi az 6sszes hasznélt akkumuldtor djrahaszno-
sitésdra. A megszokott haztartdsi hulladékban elhelyezést a torvény tiltja.

Alegtobb akkumulatoron megtallhat6 a szimbolum, ami emlékezteti Ont erre a szabélyozasra. Ezen a szimb6umon kiviil &ltalaban fel van tiin-
tetve informdcid a tartalmazott nehézfémekrdl. Ezen nehézfémek megfeleld kornyezetbarat artalmatlanitast igényelnek. Mint végfelhasznélot,
Ont a torvény kbtelezi, hogy a hasznalt akkumulatorokat a lakokérnyezetében talalhato megfeleld gy(jtoponton helyezze el.

Ha barmilyen kérdése meriil fel, Iépjen kapcsolatba a helyi hatdsaggal a megfeleld és a koryezethardt hulladékkezelési lehetdségekrdl sz16
informacidkért.

UJRAHASZNOSITASI KOR

A csomagoldanyag visszaforgathato a kezdeti nyers alapanyagba. A csomagoldanyagot a jogi szabalyozasnak megfelelen hasznositsa tjra.
Az Gjrahasznositasrol és a begydjtd rendszerekrdl informécid érhetd el a lakékornyezetében.




Dakujeme, Ze ste si vybrali nas produkt!

Vyrobky SmileHOME sd vyrdbané v najvyssej kvalite a najmodernejsou technoldgiou.

Pred zacatim tréningu si pozorne precitajte nasledujtce informdcie a uschovajte si tdto prirucku pre budtce pouZitie.
Bezpecnd prevadzku zariadenia moZno zarucit len vtedy, ak sa dodrZiavajti upozornenia a bezpecnostné pokyny
tykajtice sa vSeobecnej bezpecnosti a prevencie nehdd.

Za Skody spdsobené nespravnym pouzivanim alebo obsluhou sa nepreberé Ziadna zodpovednost!

Uistite sa, Ze si vSetci pouzivatelia spotrebica precitali a pochopili pokyny uvedené v tomto névode.

DOLEZITE BEZPECNOSTNE POZIADAVKY
VAROVANIE

Pred zacatim akéhokolvek cvicenia sa poradte so svojim lekdrom. Je to ddleZité najmad pre osoby starie ako 35
rokov a osoby so zdravotnym postihnutim.

Tehotné Zeny, osoby trpiace vysokym krvnym tlakom, zapalom priedusnice, srdcovymi alebo koZnymi ochorenia-
mi, cukrovkou alebo inymi chronickymi ochoreniami by mali liek pouZivat'len podfa pokynov lekdra.

Pred pouZitim akéhokolvek fitnes zariadenia si precitajte pokyny.

(vitebné zariadenie nepouZivajte bez spravne nasadeného krytu, pretoZe pohyblivé casti mozu sposobit zranenie.
Zariadenie uchovavajte mimo dosahu deti a domdcich zvierat.

Odpordcany ¢as pouzivania je 10 - 20 mindt na jedno sedenie.

Vlastnik je povinny zabezpecit, aby vietci pouZivatelia vibracnej podlozky boli riadne informovani o bezpetnom a
spravnom pouZivani vyrobku.

Vibracnad podlozku pouzivajte len v stilade s ndvodom na pouZitie.

Vibracnd podloZku umiestnite na vodorovny povrch, pricom okolo nej nechajte aspoii dva metre volného priestoru.
Vibracni podlozku neumiestiiujte pred dvere, oknd alebo ventiltory.

Aby ste zabranili moZnému poskodeniu podlahy, umiestnite pod vyrobok podloZku alebo iny ochranny material.
Vibracnad podlozku skladujte v interiéri na suchom, bezprainom mieste. Vibracnd podlozku neumiestiujte do
gardZe, na krytd terasu ani do blizkosti vody.

Vibracnad podlozku nepouZivajte v priestoroch, kde sa pouZivaji aerosélové vyrobky alebo kyslik.

Deti mladsie ako 12 rokov a doméce zvieratd drzte mimo dosahu vyrobku.

Maximalna nosnost vibracnej podlozky je 120 kg.

Vyrobok méZe naraz pouzivat len jedna osoba.

Napajaci kabel a prepatovi ochranu uchovavajte mimo dosahu zdrojov tepla.

Pocas prevadzky nenechévajte vibraénd podlozku bez dozoru. Ked'vibraénd podlozku nepouZivate,

vidy odpojte napajaci kabel. m
Nehybte vibracnou podlozkou, kym nie je spravne zmontovana.

Pravidelne kontrolujte a zabezpecujte komponenty vibracnej podlozky.

Nespravne pouzivanie moZe ovplyvnit stabilitu vibracnej podlozky.

Do otvorov nevkladajte Ziadne predmety.

UPOZORNENIE: Po pouZiti a pred Cistenim a tdrzbou vzdy odpojte napéjaci kabel. Nikdy neodstrariujte kryt motora.
Vibracnd podlozka je ur¢end len na domdce pouZitie v interiéri.




Ak ste pod vplyvom snka, méte vysoky krvny tlak alebo iné zdravotné tazkosti, pred cvicenim sa poradte so svojim
lekdrom.

Pravidelne kontrolujte funkcie, aby ste predisli poruchdm a zraneniam.

Nepokladajte kolend na opierku noh, aby ste predisli nehoddam a poskodeniu zariadenia.

Neskladajte celti svoju hmotnost na jednu stranu spotrebica.

Neprekracujte odpordcany cas pouzivania.

Nedotykajte sa spotrebica mokrymi rukami.

NepouZivajte ho pocas bleskov, birok alebo lejakov.

NepouZzivajte ho, ked je hortici, aby nedoslo k jeho deformdcii a pripadnému poziaru.

Jedinym tcelom vyrobku je cvitenie. NepouZivajte na iné dcely.

Jedinym tcelom vyrobku je cvitenie. NepouZivajte na iné dcely.

Aby ste zabrénili trazu elektrickym prddom, nedotykajte sa spinaca, ak je poskodeny.

Vhodné len pre 220V 50 Hz.

Spinac pouZzivajte opatrne. Neprerusujte kabel ani sa nedotykajte napdjacieho kabla mokrymi rukami.
Nevystavujte vyrobok priamemu slnenému Ziareniu a nenechdvajte ho na vihkych miestach.

Pocas buirok, bleskov a v Case, ked'sa nepouZziva, ho odpojte zo zasuvky.

Na napdjaci kabel nekladte tazké predmety.

Z bezpecnostnych dovodov umiestnite vyrobok na stabilny, rovny povrch.

Aby ste zabrénili hrdzaveniu, neumiestiiujte ho na vihké miesto.

V bezprostrednej blizkosti vyrobku neumiestriujte horfavé materidly.

STAROSTLIVOST

Po kazdom poufiti stroj vypnite a uistite sa, Ze je vypnuty.

Stroj skladujte na suchom, bezprasnom a dobre vetranom mieste. Stroj uchovévajte mimo dosahu priameho
sine¢ného svetla. Zabezpette, aby prostredie skladovania a prepravy spiiialo poziadavky.

Pravidelne kontrolujte, i stroj spifia bezpecnostné poziadavky.

CISTENIE A STAROSTLIVOST POZOR

Uistite sa, Ze je zariadenie vypnuté.

Zariadenie mozno distit suchou handrickou.

Pred opdtovnym zapnutim sa uistite, Ze je zariadenie ipIne suché.

Davajte pozor, aby ste nepouzivali benzén, riedidlo, etylalkohol, plynovy olej atd:, ktoré su korozivne a mézu
spdsobit vyblednutie farby alebo koréziu vnitornych Casti.

Ak sa stroj nebude dIhsi ¢as pouzivat, zakryte ho, aby sa dori nedostal prach.

Ak sa vyskytne niektord z nasledujucich situdcii, zariadenie prestarite pouZivat, vypnite ho a odpojte zo zasuvky:
Ak je niektory z hlavnych komponentov poskodeny alebo sa zvnitra ozyva nezvycajny hluk.
Ak pocas pouzivania vyrobku pocitujete nezvycajni fyzicki bolest.
Ak pri pouzivani vyrobku pocitujete akékolvek nezvycajné neprijemné pocity. Ak pri pouzivani vyrobku pocitujete
nezvycajné neprijemné pocity.




SKLADOVANIE A DORUCOVANIE

Fitness vibracny stroj mozno prepravovat beznymi dopravnymi prostriedkami.

Podas prepravy sa vyhybajte silnym vibracidm, ndrazom alebo dazdu.

Fitness vibracny stroj sa musi skladovat v dobre vetranej miestnosti bez korozivnych plynov.

Teplota okolia by mala byt v rozmedzi od -10C do +50C, relativna vlhkost by mala byt nizsia ako 93 %
(nekondenzujiica) a atmosféricky tlak by mal byt v rozmedzi 50-106 kPa.

SPECIFIKACIE PRODUKTU

Rozmery: 67x38x12,5 cm « Hmotnost: 12,5 kg

Rozsah otacok: 99 rychlosti « Prikon: 200W

Vstup: 220V 50 Hz « Vibrdcie: 60 Hz

Rezim ovlddania: PWM (pulzno-Sirkova moduldcia) « Maximalna hmotnost pouzivatela: 120 kg

Material: ABS plast, ocel «  Prislusenstvo:

vystuzené gumové lano, dialkové ovlddanie
C€ RoHs
ELEMENTY
Ovladaci panel Opierkanh
Hék na lano

\

Spodny kryt

\ Homny kryt
Nastavitelnd noha I

Valivé koliesko
Tréningové lano



HORIZONTALNE NASTAVENIE (nespravne nastavenie moze spdsobit hluk)
Ak sa vytvdra hluk, nastavte noZicky podfa nasledujticeho obrazka.

AKO NAINSTALOVAT TRENINGOVE LANO?
Vytiahnite cvicné lano spod krytu a zaistite ho tak, ako je zndzornené na obrézku.

PRIRUCKA PRE OVLADACI PANEL

POWER: Spinac zapnutia a vypnutia
PRG MODE:  Vyber rezimu programu

H-R: Manuélny rezim
Trvanie a rychlost moZete individudine nastavit pred alebo po spusteni zari-
adenia

PO - P9: Automaticky rezim programu

1.Cas mozZete nastavit pred alebo pocas tréningu. Nie vak rychlost.
2. Rychlost sa meni automaticky podIa urcitého rytmu.
3. Tento rytmus sa IiSi aj v ramci roznych automatickych programov.

TIME: Tymto tlacidlom moZzno zvysit alebo zniZit cas (0-15min)
SPEED: Tymto tlacidlom moZno zvysit alebo zniZit rychlost (0-99 trovni)
START: Stlacenim tohto tlacidla sa stroj spusti

STOP: Stlacenim tohto tlacidla sa stroj zastavi



NASTAVENIA RYCHLOSTI

SCINT Hz/$
1-9 711-74
10-19 74-138
20-29 7,8-8,2
30-39 8,2-8,6
40-49 8,6:9,0
50-59 9,0-9,4
60 - 69 9,4-9,8
70-79 9,8-10,2
80-89 10,2-10,6
90-99 10,6-11,0

CONTROLLER

Tlacidlo napdjania \

Pauza — —

/ Start

__— Rychlost +

Tlacidlo rezimu : moZete
si vybrat najvhodnejsiu
frekvenciu pre vas prevod

rezim chodze
G \ Tlacidla skratiek rychlosti:
Rezim chodze —

Rezim Jog —

Nastavte prevod na

\ 20,50,80

Rezim behu



STIAHNUT SPRIEVODCA

NAVSTIVTE NAVSTIVTE
RUN POZRI RUN

+  Prinoseni ortézy na nohu v oblastiach chddze, joggingu a behu je posun pri rovnakej rychlosti nizky, stredny a
vysoky.




TRENINGOVE POZICIE

.

Tréningova pozicia Pozicia drepu: Predklon: Pozicia dolnych
celého tela: Postavte sa v rozkroceni Rozpazte ruky na Sirku koncatin:

S vystretymi nohami sa na Sirku ramien, potomsi  ramien. Dolné koncatiny polozte
postavte na podnozku v drepnite. rovnobezne na opierku
rozkroCeni na Sirku ramien ndh, ruky polozte na
(pomdzu vam nakreslené podlahu za sebou.
Ciary)

Pozicia predklon: Pozicia s jednou nohou: Pozicia vsede l: Pozicia vsede Il

V stoji s vystretymi nohami  Jednu nohu poloZte na Sadnite si na opierku ndh v Sadnite si na stolicku, nohy
sa naklonte dopredu a opierku a uvolhite sa pozicii drepu. polozte na opierku noh.
polozte ruky na opierku

néh.




STRECINGOVE CVICENIA

Pri kazdom cviceni sa najprv trochu ponatahujte. Zahriaty sval sa lahko natiahne, preto sa zahrievajte 5-10 mindit. Po
cviceni sa odpordcaju nasledujtice strecingové cvicenia, kazdé z nich sa opakuje patkrat.
Pocitajte asponi 10 tychto cviceni.

NATIAHNUTIE PODKOLENNEJ SEACHY *"
Aby ste udrzali rovnovahu, favou rukou sa oprite o stenu, pravou /
sa natiahnite dozadu a pravii nohu vytiahnite hore. ‘
=

Snazte sa priblizit paty k zadku. VydrZte 15 poctov a potom opakuijte s [avou nohou.

VNUTORNY USEK STEHNA ;
Nohy st pri sebe, sadnite si na zem s kolenami smerujdcimi von.

Priblizte chodidla ¢o najblizSie k slabindm.

Kolena mierne pritlacte k podlahe. Podrzte 15 pocitani.

DOTYKANIE SA PRSTOV NA NOHACH

Pomaly sa nakldnajte dopredu od pasa, nechajte chrbat
aramend uvolnit, ked'sa dostanete dopredu k prstom na nohéch.
Natiahnite sa ¢o najviac a vydrZte 15 mindt.

NATIAHNUTIE HAMSTRINGOV

Vystrite pravii nohu dopredu. Chodidlo favej nohy poloZte na vnitorni
stranu stehna pravej nohy. Natiahnite sa smerom k prstom na nohdch,
ako je to len mozné. Podrzte 15 pocitani.

Uvolnite sa a potom zopakuijte cvicenie s lavou nohou.

NATIAHNUTIE LYTOK/ACHILOVIEK

Lavd nohu polozte pred pravi, rameno oprite o stenu.
Pravi nohu drzte vystretd a lavd na zemi, potom pokrcte
[avd nohu a pohybom panvy sa naklorite k stene.
Vydrzte, potom opakujte na druht stranu po 15 poctoch.



HLAVNY 0BVOD

Na pocitanie naklorite hlavu doprava a pocitte natiahnutie na lavej strane krku.

Potom zaklorite hlavu dozadu, natiahnite bradu smerom k stropu a nechajte dsta otvorené.
Potom na pocitanie naklorite hlavu dolava a potom na pocitanie
naklorite hlavu dopredu k hrudniku.

PLNY DYCH

Zdvihnite pravé rameno smerom k uchu a pocitajte. Potom zdvihnite favé
rameno nahor na jedno pocitanie, kym pravé rameno spustite.

ROZTAHOVANIE BOKOV

Zdvihnite ruky do stran, hore, nad hlavu.
Napnite pravd ruku smerom k stropu tak daleko, ako moZete, a pocitajte.
Opakujte s lavou rukou.

EUROPSKA RAMCOVA SMERNICA 0 ODPADOCH 2002/96/ES

Cvicebny stroj nikdy nevyhadzujte do bezného domového odpadu.

Zariadenie likvidujte len na miestnom a schvalenom mieste likvidacie. Vezmite na vedomie prislusné platné prévne predpisy.
_ Ak méte akékolvek otdzky, obrétte sa na miestny trad, ktory vam poskytne informécie o vhodnyich a ekologickych moznostiach

likvidacie odpadu.

BATERIE/DOBIJATELNE BATERIE

Podla legislativy o batéridch ste ako koncovy pouzivatel zo zdkona povinny recyklovat vietky pouZité batérie. Likvidacia v beznom domécom
odpade je zo zdkona zakdzand.

Vdcina batérii mé na sebe symbol, ktory vam tito legislativu pripomina. Tento symbol je zvycajne doplneny informéciami o tazkych kovoch,
ktoré obsahuje. Tieto tazké kovy si vyzadujti vhodnu ekologicku likvidaciu. Ako koncovy pouzivatel ste podla zékona povinny odovzdat pouzité
batérie na prisluSnom zbernom mieste vo vaSom okoli.

Ak méte akékolvek otdzky, obrétte sa na miestny trad, ktory vdm poskytne informécie o vhodnyich a ekologickych moznostiach likviddcie.

L £ RECYKLACNA SLUCKA

‘ ” Obalovy materil sa moZe recyklovat spat na pdvodn surovinu. Obalovy materidl opétovne poutite v stilade s pravnymi predpismi. Informécie o
systémoch recyklacie a zberu sd k dispozicii vo vasej oblasti.




Va multumim ca ati ales produsul nostru!
Produsele SmileHOME sunt realizate cu cea mai inaltd calitate si tehnologie de ultimd generatie.

Va rugam sa cititi cu atentie urmatoarele informatii inainte de a incepe antrenamentul si sa pastrati acest ghid
pentru consultdri ulterioare. Functionarea sigurd a echipamentului poate fi garantata numai daca sunt respectate
avertismentele generale de sigurant si de prevenire a accidentelor si instructiunile de sigurantd.

Nu se accepta nicio raspundere pentru daunele rezultate in urma utilizarii sau functionarii necorespunzatoare!
Vd rugdm sa vd asigurati cd toti utilizatorii aparatului au citit si inteles instructiunile din acest manual.

CERINTE IMPORTANTE DE SIGURANTA
AVERTISMENT

+  Consultati-vd medicul inainte de a incepe orice exercitiu. Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele
cu varsta de peste 35 de ani si pentru cele cu afectiuni medicale.

«  Femeile insarcinate, persoanele care suferd de hipertensiune arteriald, traheita, boli de inima sau de piele, diabet
sau alte boli cronice trebuie utilizate numai conform indicatiilor medicului.

«  (ititi instructiunile inainte de a utiliza orice echipament de fitness.

«  Nu utilizati echipamentul de exercitii fizice fara un capac corect montat, deoarece piesele in miscare pot provoca
raniri. Pdstrati echipamentul departe de copii si animale de companie.

«  Timpul de utilizare recomandat este de 10 - 20 de minute pe sesiune.

«  responsabilitatea proprietarului sa se asigure ca toti utilizatorii placii vibratoare sunt informati in mod corespunza-
tor cu privire la utilizarea sigurd si corecta a produsului.

- Utilizati perna vibratoare numai in conformitate cu instructiunile de utilizare.

«  Asezati placa de vibratii pe o suprafatd orizontala, lasand cel putin doi metri de spatiu liber in jurul acesteia.

« Nu asezati placa de vibratii in fata usilor, ferestrelor sau a ventilatoarelor.

«  Pentru a evita posibilele deteriordri ale podelei, asezati un covoras sau un alt material de protectie sub produs.

« Depozitati placa de vibratii in interior, intr-un loc uscat si fara praf. Nu asezati placa de vibrafii intr-un garaj, intr-o
terasd acoperitd sau in apropierea apei.

« Nu utilizati tamponul vibrator in zonele in care se utilizeaza produse aerosol sau oxigen.

«  Tineti copiii sub 12 ani si animalele de companie departe de produs.

- (apacitatea maxima de incarcare a placutei de vibratii este de 120 kg.

« Produsul poate fi utilizat de o singurd persoand in acelasi timp.

«  Tineti cablul de alimentare si dispozitivul de protectie impotriva supratensiunilor departe de sursele de caldura.

« Nulasati tamponul vibrator nesupravegheat in timpul functiondrii. Scoatefi intotdeauna cablul de alimentare din
priza atunci cand nu folositi placa vibratoare.

« Numutati placa de vibratii pand cand nu este asamblata corespunzator.

« Verificati si fixati in mod regulat componentele placutei vibratoare.

- Utilizarea necorespunzatoare poate afecta stabilitatea placutei vibratoare.

+  Nuintroduceti obiecte in deschideri.

« ATENTIE: Scoateti intotdeauna cablul de alimentare din priza dupa utilizare si inainte de curatare si intretinere. Nu
scoateti niciodata capacul motorului.

« Tamponul vibrator este conceput numai pentru utilizare in interior, la domiciliu. 3




INGRIJIRE

CURATARE SI INGRUIRE ATENTIE

Dacd va aflati sub influenta soarelui, daca aveti tensiune arteriala ridicatd sau alte afectiuni medicale, consultati
medicul inainte de a face exercitii fizice.

Verificati in mod regulat functiile pentru a evita functionarea defectuoasa si ranirea.

Nu vd asezati genunchii pe suportul pentru picioare pentru a evita accidentele si deteriorarea echipamentului.
Nu vd asezati intreaga greutate pe o singurd parte a aparatului.

Nu depasiti timpul de utilizare recomandat.

Nu atingeti aparatul cu mainile umede.

Nu utilizati in timpul fulgerelor, furtunilor sau ploilor torentiale.

Nu utilizati atunci cand este fierbinte pentru a evita deformarea si un posibil incendiu.

Singurul scop al produsului este de a face exercitii fizice. Nu se utilizeaza in niciun alt scop.

Pentru a evita socurile electrice, nu atingeti comutatorul daca este deteriorat.

Potrivit numai pentru 220V 50 Hz.

Utilizati comutatorul cu atentie. Nu rupeti firul i nu atingeti cablul de alimentare cu mainile umede.

Nu expuneti produsul la lumina directd a soarelui si nu il lasati in locuri umede.

Scoateti din prizd in timpul furtunilor, fulgerelor si atunci cand nu este utilizat.

Nu asezati obiecte grele pe cablul de alimentare.

Pentru sigurantd, asezati produsul pe o suprafata stabild si plana.

Pentru a evita ruginirea, nu-I asezati intr-un loc umed.

Nu plasati materiale inflamabile in imediata apropiere a produsului.

Opriti aparatul dupa fiecare utilizare si asigurati-vd cd aparatul este oprit.

Depozitati aparatul intr-un loc uscat, fdra praf si bine ventilat. Tineti aparatul departe de lumina directd a soarelui.
Asigurati-va ca mediul de depozitare si de transport indeplineste cerintele.

Verificati in mod regulat daca masina indeplineste cerintele de sigurantd.

Asigurati-vd ca aparatul este oprit.

Dispozitivul poate fi curatat cu o carpd uscata.

Asigurati-vd cd aparatul este complet uscat inainte de a-I porni din nou.

Aveti grija sa nu folositi benzen, diluant, alcool etilic, motorind etc., care sunt corozive si pot provoca decolorarea
vopselei sau coroziunea pieselor interne.

Dacd masina nu va fi utilizata pentru o perioada lunga de timp, acoperiti-o pentru a impiedica patrunderea
prafului in masina.

Va rugam sd intrerupeti utilizarea, sa opriti si sd scoateti din prizd aparatul in cazul in care apare oricare

dintre urmatoarele situatii: m
Dacd o componenta majora este deterioratd sau dacd se aude un zgomot neobisnuit din interior.

Dacd aveti dureri fizice neobisnuite in timpul utilizrii produsului.

Dacd aveti orice senzatie neobisnuitd de disconfort atunci cand utilizati produsul. Daca aveti senzatii neobisnuite

de disconfort atunci cand utilizati produsul.




DEPOZITARE SI LIVRARE

«  Aparatul de vibratii fitness poate fi transportat cu mijloace de transport generale. Evitati vibratiile puternice,
socurile sau ploaia in timpul transportului.

«  Aparatul de vibratii pentru fitness trebuie depozitat intr-o incdpere bine ventilatd, fard gaze corozive. Temperatura
ambianta trebuie sa fie cuprinsd intre -10C si +50C, umiditatea relativa trebuie sa fie mai mica de 93% (fard
condensare), iar presiunea atmosferica trebuie sd fie cuprinsa intre 50-106kPa.

SPECIFICATIILE PRODUSULUI

«  Dimensiuni: 67x38x12,5 cm « Greutate: 12,5 kg

« Gama de viteze: 99 de viteze « Putere:200W

+ Intrare: 220V 50 Hz « Vibratie: 60 Hz

« Mod de control: PWM «  Greutatea maximd a utilizatorului: 120 kg
(modulatie de ldtime a impulsurilor)

«  Material: plastic ABS, otel « Accesorii: franghie de intdrire din cauciug,

telecomanda

C€ RoHs

ELEMENTE

Panoul de comand3 Suport pentru picioare

Franghie de agdtare a franghiei

\

Capac inferior

\ (apac superior
Picior reglabil

Roatd de rulare
Franghie de antrenament



REGLAREA ORIZONTALA (0 reglare incorecta poate provoca zgomot)
Dacd se genereazd zgomot, reglati picioarele dupa cum se arata mai jos.

CUM SE INSTALEAZA FRANGHIA DE ANTRENAMENT?
Scoateti franghia de antrenament de sub capac si fixafi-o asa cum se aratd in imagine.

GHIDUL PANOULUI DE COMANDA

POWER: Comutator pornit/oprit
PRG MODE:  Selectati modul de programare
H-R: Mod manual
Puteti seta individual durata i viteza inainte sau dupa pornirea aparatului
PO - P9: Modul automat de programare
1. Timpul poate fi setat inainte sau in timpul antrenamentului. Dar nu si viteza.
2.Viteza se schimbd automat in functie de un anumit ritm.
3. Acest ritm variazd, de asemenea, in cadrul diferitelor programe automate.

TIME: Timpul poate fi marit sau micsorat cu acest buton (0-15min)

SPEED: Viteza poate fi maritd sau micsoratd cu acest buton (0-99 niveluri)

START: Apdsarea acestui buton va porni masina

STOP: Apadsarea acestui buton va opri masina I



SETARI DE VITEZA

SCINT Hz/S

1-9 11-14
10-19 74-18
20-29 7,8-8,2
30-39 8,2-8,6
40-49 8,6-9,0
50-59 9,09,4
60 - 69 9,4-9,8
70-79 9,8-10,2
80-89 10,2-10,6
90-99 10,6-11,0

CONTROLLER
Buton de pornire \ / Start
_—Viteza +
Timp - Timp +
Vitezd - — — Buton de mod: puteti selecta
cea mai potrivitd frecventa
Pauzd — — pentru uneltele dvs.
Mod de mers ——————— Bu'Foang de prescurtare
a vitezei:

Mod de alergare _— \Seta;i viteza la 20,50,80

Mod de rulare



DESCARCATI ORIENTATIE

VIZITATI VIZITATI
RUN Ve RUN

+  Atundi cand purtati suportul pentru picioare in zonele de mers pe jos, jogging si alergare, deplasarea este scazuta,
medie si ridicatd la aceeasi viteza.




POSTURI DE PREGATIRE

Pozitii de pregatire
pentru intregul corp:
Cu picioarele intinse, ridi-
cati-vd pe suportul pentru
picioare, intinzandu-vd la
Idtimea umerilor (folositi
liniile desenate pentru a
vd ajuta)

Pozitia ghemuit:
Ridicati-va in picioare
intinzandu-va la
Idtimea umerilor, apoi
ghemuiti-vd.

S

Pozitia inclinata: ntin-
deti bratele la o distanta
egald cu cea a umerilor.

Pozitia de indoire
inainte:

Stand in picioare, cu
picioarele intinse, aple-
cati-va inainte si puneti
mainile pe suportul pentru
picioare.

Pozitia cu un picior:
Puneti un picior pe
suportul pentru picioare
si relaxati-vd.

Pozitia I:

Asezati-vd pe suportul
pentru picioare in pozitie
ghemuita.

and.

Pozitia picioarelor
inferioare:

Asezati picioarele inferi-
oare paralel unul fatd de
celalalt pe suportul pentru
picioare, cu mainile spri-
jinite pe podea in spatele
dumneavoastra.

Pozitia Il-a:

Asezati-vd pe un scaun
si puneti picioarele pe
suportul pentru picioare.



EXERCITII DE INTINDERE

Indiferent de exercitiul pe care il faceti, faceti mai intai putind intindere. Un muschi incalzit se intinde usor, asa ca
incalziti-va timp de 5-10 minute. Dupa antrenament, se recomanda urmatoarele exercitii de intindere, fiecare dintre
ele fiind repetat de cinci ori. Continuati sd numarafi pentru cel putin 10 din aceste exercifii.

INTINDEREA TENDONULUI

Pentru a va mentine echilibrul, cu mana stanga lipitd de perete, intindei
mana dreapta in spate si trageti piciorul drept in sus. ncercati sa vi apropiati
cdlcdiele de fese. Tineti timp de 15 secunde, apoi repetati cu piciorul stang.

< INTINDEREA COAPSEI INTERIOARE

Cu picioarele impreunate, stati pe podea cu genunchii intinsi spre exterior.
Trageti picioarele cat mai aproape de vintre.
Apasa usor genunchii spre podea. Tinefi timp de 15 secunde.

ATINGEREA DEGETELOR DE LA PICIOARE

Inclinati-va incet inainte de la talie, lasand spatele si umerii
sd se relaxeze in timp ce vd indreptati spre varfurile picioarelor.
Intindeti-va cat de mult puteti si mentineti pozitia timp de 15 secunde.

INTINDERE HAMSTRING

Intindeti piciorul drept inainte. Sprijiniti talpa piciorului sting pe partea
interioara a coapsei piciorului drept. Intindeti-va spre degetele

de la picioare cat mai mult posibil. Tineti timp de 15 secunde.
Relaxati-vd, apoi repetati exercitiul cu piciorul sténg.

INTINDERE DE VITEL/ACHILE
Cu piciorul stang in fata celui drept, sprijiniti bratul intins de perete. I
Tineti piciorul drept intins si piciorul stang pe sol, apoi indoiti piciorul stang
si aplecati-vd spre perete prin miscarea bazinului.
Tineti, apoi repetati pe cealaltd parte timp de 15 secunde.



CIRCUIT DE CAP
Inclinati capul spre dreapta pentru o perioada de timp, simtind intinderea pe partea stinga
a gatului. Apoi inclinati-va capul pe spate, intinzand barbia spre tavan, ldsand gura sa se
deschidd. Apoi inclinati capul spre stdnga pentru 0 numaratoare, apoi
inclinati capul inainte spre piept pentru o numadratoare.

RESPIRATIE COMPLETA

Ridicati umarul drept spre ureche pentru o numaratoare. Apoi ridicati
umdrul stang pand la o numardtoare in timp ce coborati umarul drept.

INTINDEREA LATURILOR

Ridicati bratele in lateral, in sus, deasupra capului.
Intindeti bratul drept spre tavan cat de mult puteti pentru o numératoare.
Repetati cu bratul stang.

DIRECTIVA-CADRU EUROPEANA PRIVIND DESEURILE 2002/96/CE

Nu aruncati niciodatd aparatul de exercitii la gunoiul menajer normal.
Eliminati echipamentul numai la un loc de eliminare local si aprobat. Luati cunostintd de legislatia relevanta in vigoare.
Dacd aveti intrebari, contactati autoritatile locale pentru informatii privind optiunile adecvate si ecologice de eliminare a deseurilor.

BATERII/BATERII REINCARCABILE

Tn conformitate cu legislatia privind bateriile, dumneavoastra, in calitate de utilizator final, sunteti obligat prin lege s reciclati toate bateriile
uzate. Eliminarea in deseurile menajere obisnuite este interzisa prin lege.

Cele mai multe baterii au un simbol pe ele pentru a va reaminti de aceasta legislatie. Acest simbol este de obicei insotit de informatii despre
metalele grele pe care le contine. Aceste metale grele necesit o eliminare adecvatd in mediul inconjurator. In calitate de utilizator final, sunteti
obligat prin lege sd eliminati bateriile uzate la un punct de colectare adecvat din cartierul dumneavoastra.

Dacd aveti intrebari, va rugam sa contactati autoritétile locale pentru informatii privind optiunile de eliminare adecvate si ecologice.

BUCLA DE RECICLARE

Materialul de ambalare poate fi reciclat inapoi in materia primd originala. Reutilizati materialul de ambalaj in conformitate cu legislatia
in vigoare. In zona dvs. sunt disponibile informatii despre sistemele de reciclare si colectare.




Vielen Dank, dass Sie sich fiir unser Produkt entschieden haben!
Die Produkte von SmileHOME werden mit hdchster Qualitat und modernster Technologie hergestellt.

Bitte lesen Sie die folgenden Informationen sorgfltig durch, bevor Sie mit dem Training beginnen, und bewahren
Sie diese Anleitung zum spateren Nachschlagen auf. Der sichere Betrieb des Geradtes ist nur gewahrleistet, wenn die
allgemeinen Sicherheits- und Unfallverhiitungsvorschriften sowie die Sicherheitshinweise beachtet werden.

Fiir Schaden, die durch unsachgemaRen Gebrauch oder Bedienung entstehen, wird keine Haftung iibernommen!
Vergewissern Sie sich, dass alle Benutzer des Gerdts die Anweisungen in dieser Anleitung gelesen und verstanden
haben.

WICHTIGE SICHERHEITSANFORDERUNGEN
WARNUNG

« Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen. Dies ist besonders wichtig fiir Menschen iiber
35 Jahre und fiir Menschen mit gesundheitlichen Problemen.

«  Schwangere Frauen, Menschen mit hohem Blutdruck, Luftréhrenentziindung, Herz- oder Hautkrankheiten,
Diabetes oder anderen chronischen Krankheiten sollten das Produkt nur nach drztlicher Anweisung verwenden.

- Lesen Sie die Anweisungen, bevor Sie ein Fitnessgerdt benutzen. Benutzen Sie das Trainingsgerdt nicht ohne eine
korrekt angebrachte Abdeckung, da bewegliche Teile Verletzungen verursachen kénnen.

« Halten Sie das Gerat von Kindern und Haustieren fern.

«  Die empfohlene Nutzungsdauer betragt 10 bis 20 Minuten pro Sitzung.

- Esliegtin derVerantwortung des Eigentiimers, sicherzustellen, dass alle Benutzer des Vibrationskissens
ordnungsgemaB iiber den sicheren und korrekten Gebrauch des Produkts informiert sind.

- Verwenden Sie das Vibrationskissen nur in Ubereinstimmung mit der Gebrauchsanweisung.

«  Stellen Sie das Vibrationskissen auf eine waagerechte Fldche und lassen Sie einen Freiraum von mindestens
zwei Metern um das Kissen herum.

- Stellen Sie das Vibrationskissen nicht vor Tiiren, Fenster oder Ventilatoren.

- Legen Sie eine Matte oder ein anderes Schutzmaterial unter das Gerdt, um mogliche Schdden am Boden
zu vermeiden.

«  Lagern Sie das Vibrationskissen in Innenrdumen an einem trockenen, staubfreien Ort. Stellen Sie das
Vibrationskissen nicht in einer Garage, auf einer iiberdachten Veranda oder in der Nahe von Wasser auf.

« Verwenden Sie das Vibrationskissen nicht in Bereichen, in denen Aerosolprodukte oder Sauerstoff
verwendet werden.

« Halten Sie Kinder unter 12 Jahren und Haustiere von dem Produkt fern.

+  Die maximale Belastbarkeit des Vibrationskissens betragt 120 kg.

« Das Produkt darf jeweils nur von einer Person verwendet werden.

- Halten Sie das Netzkabel und den Uberspannungsschutz von Warmequellen fern.

+ Lassen Sie das Vibrationskissen wahrend des Betriebs nicht unbeaufsichtigt. Ziehen Sie immer
den Stecker aus der Steckdose, wenn das Vibrationskissen nicht in Gebrauch ist. m

- Bewegen Sie das Vibrationskissen nicht, bevor es richtig montiert ist.

- Uberpriifen und sichern Sie regelmaBig die Komponenten des Vibrationskissens.




UnsachgemaBer Gebrauch kann die Stabilitdt des Vibrationskissens beeintrachtigen.

Stecken Sie keine Gegensténde in die Offnungen.

VORSICHT: Ziehen Sie nach dem Gebrauch und vor der Reinigung und Wartung immer den Netzstecker aus der
Steckdose. Entfernen Sie niemals die Motorabdeckung.

Das Vibrationskissen ist nur fiir den Gebrauch in Innenrdumen und zu Hause bestimmt.

Wenn Sie unter Sonneneinfluss stehen, Bluthochdruck haben oder an anderen Krankheiten leiden, konsultieren
Sie lhren Arzt, bevor Sie trainieren.

Uberpriifen Sie die Funktionen regelméRig, um Fehlfunktionen und Verletzungen zu vermeiden.

Legen Sie lhre Knie nicht auf die FuBstiitze, um Unfalle und Schaden am Gert zu vermeiden.

Belasten Sie eine Seite des Gerats nicht mit lhrem gesamten Gewicht.

Uberschreiten Sie nicht die empfohlene Nutzungsdauer.

Beriihren Sie das Gerat nicht mit nassen Handen.

Verwenden Sie das Gerdt nicht bei Gewitter, Sturm oder Regenfallen.

Nicht in heiBem Zustand verwenden, um Verformung und Brandgefahr zu vermeiden.

Der einzige Zweck des Produkts ist das Training. Nicht fiir andere Zwecke verwenden.

Um einen Stromschlag zu vermeiden, beriihren Sie den Schalter nicht, wenn er beschadigt ist.

Nur fiir 220V 50 Hz geeignet.

Verwenden Sie den Schalter mit Vorsicht. Brechen Sie das Kabel nicht ab und beriihren Sie das Netzkabel nicht
mit nassen Handen.

Setzen Sie das Produkt nicht dem direkten Sonnenlicht aus und lassen Sie es nicht an feuchten Orten liegen.
Ziehen Sie bei Gewitter, Blitzschlag und Nichtgebrauch den Netzstecker.

Stellen Sie keine schweren Gegenstande auf das Netzkabel.

Stellen Sie das Gerat aus Sicherheitsgriinden auf eine stabile, ebene Fldche.

Um Rost zu vermeiden, sollten Sie es nicht an einem feuchten Ort aufbewahren.

Stellen Sie keine brennbaren Materialien in der unmittelbaren Nahe des Produkts auf.

PFLEGE

Schalten Sie das Gerdt nach jedem Gebrauch aus und vergewissern Sie sich, dass das Gerat ausgeschaltet ist.
Lagern Sie das Gerdt an einem trockenen, staubfreien und gut beliifteten Ort. Halten Sie das Gerdt von direkter
Sonneneinstrahlung fern. Stellen Sie sicher, dass die Lager- und Transportumgebung den Anforderungen entspricht.
RegelmaRig priifen, ob die Maschine den Sicherheitsanforderungen entspricht.

REINIGUNG & PFLEGE ACHTUNG

Bitte stellen Sie sicher, dass das Gerdt ausgeschaltet ist.

Das Gerdt kann mit einem trockenen Tuch gereinigt werden.

Stellen Sie sicher, dass das Gerdt vollstandig trocken ist, bevor Sie es wieder einschalten.

Achten Sie darauf, dass Sie kein Benzol, Verdiinner, Athylalkohol, Gasél usw. verwenden, da diese &tzend
sind und zum Verblassen der Farbe oder zur Korrosion der inneren Teile fiihren konnen.

Wenn die Maschine langere Zeit nicht benutzt wird, decken Sie sie ab, um das Eindringen von Staub in
die Maschine zu verhindern.



Bitte unterbrechen Sie die Benutzung, schalten Sie das Gerat aus und ziehen Sie den Netzstecker, wenn einer der
folgenden Flle eintritt:
Wenn ein wichtiges Bauteil beschadigt ist oder ein ungewdhnliches Gerdusch aus dem Inneren zu horen ist.
Wenn Sie wahrend der Anwendung des Arzneimittels ungewdhnliche korperliche Schmerzen verspiiren.
Wenn Sie bei der Anwendung des Arzneimittels ein ungewdhnliches Gefiihl von Unbehagen verspiiren.
Wenn Sie bei der Anwendung des Arzneimittels ungewdhnliche Empfindungen von Unbehagen verspiiren.

LAGERUNG UND AUSLIEFERUNG

Das Fitness-Vibrationsgerdt kann mit allgemeinen Transportmitteln transportiert werden. Vermeiden Sie beim
Transport starke Erschiitterungen, Sto3e oder Regen.

Das Fitness-Vibrationsgerdt muss in einem gut beliifteten Raum gelagert werden, der frei von korrosiven Gasen
ist. Die Umgebungstemperatur sollte zwischen -10°Cund +50°C liegen, die relative Luftfeuchtigkeit sollte
weniger als 93% (nicht kondensierend) betragen und der Luftdruck sollte zwischen 50-106 kPa liegen.

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

GroRe: 67x38x12,5 cm «  Gewicht: 12,5kg

Geschwindigkeitsbereich: 99 Geschwindigkeiten ~ «  Leistung: 200 W

Eingang: 220V 50Hz « Vibration: 60Hz

Steuerungsmodus: PWM (Pulsweitenmodulation) «  Maximales Benutzergewicht: 120 kg

Material: ABS-Kunststoff, Stahl Zubehdr: Verstarkungsgummiseil, Fernkontrolle

C€ RoHs

ELEMENTE

Bedienfeld FuBstiitze

Seilhakenseil

\

Untere Abdeckung

\ Obere Abdeckung
Verstellbarer Fu

Rollrad
\\Trainingsseil



HORIZONTALE EINSTELLUNG (falsche Einstellung kann Gerdusche verursachen)
Wenn Gerdusche auftreten, stellen Sie die Fiie wie unten gezeigt ein.

WIE WIRD DAS TRAININGSSEIL INSTALLIERT?
Ziehen Sie das Trainingsseil unter der Abdeckung hervor und befestigen Sie es wie in der Abbildung gezeigt.

BEDIENFELD ANLEITUNG

POWER: Ein/Aus-Schalter
PRG MODE: Programmmodus wéhlen
H-R: Manueller Modus
Sie konnen die Dauer und die Geschwindigkeit vor oder nach dem Start des
Gerdts einstellen
PO - P9: Automatischer Programmmodus
1. Die Zeit kann vor oder wahrend des Trainings eingestellt werden.
Aber nicht die Geschwindigkeit.
2. Die Geschwindigkeit andert sich automatisch nach einem bestimmten

Rhythmus.
3. Dieser Rhythmus variiert auch innerhalb der verschiedenen
Automatikprogramme.
TIME: Die Zeit kann mit dieser Taste erhdht oder verringert werden (0-15min)
SPEED: Die Geschwindigkeit kann mit dieser Taste erhdht oder verringert werden
(0-99 Stufen)
START: Durch Driicken dieser Taste wird die Maschine gestartet
STOP: Durch Driicken dieser Taste wird die Maschine gestoppt



GESCHWINDIGKEITSEINSTELLUNGEN

SCINT Hz/S
1-9 11-14
10-19 74-18
20-29 7,8-8,2
30-39 8,2-8,6
40-49 8,6-9,0
50-59 9,0-9,4
60 - 69 9,4-9,8
70-79 9,8-10,2
80-89 10,2-10,6
90-99 10,6-11,0
CONTROLLER
Einschalttaste \ / Start
_— Geschwindigkeit +
Leit- ——— — Leit+
Geschwindigkeit- — Modustaste: Sie kdnnen die fiir
Ihren Gang am besten geeignete-
Pause —— — Frequenz auswahlen

Geschwindigkeitstasten:
Gang auf 20,50,80 einstellen

Joggingmodus — \
Laufmodus

Gehmodus —



HASZNALAT

Bitte unterbrechen Sie die Benutzung, schalten Sie das Gerat aus und ziehen Sie den Netzstecker, wenn
einer der folgenden Falle eintritt:

+  Wenn ein wichtiges Bauteil beschadigt ist oder ein ungewdhnliches Gerdusch aus dem Inneren zu hdren ist.
+  Wenn Sie wahrend der Anwendung des Arzneimittels ungewdhnliche korperliche Schmerzen verspiiren.

+  Wenn Sie bei der Anwendung des Arzneimittels ein ungewdhnliches Gefiihl von Unbehagen verspiiren.

+  Wenn Sie bei der Anwendung des Arzneimittels ungewdhnliche Empfindungen von Unbehagen verspiiren.
«  Verschiitten Sie kein Wasser oder andere Fliissigkeiten auf das Gerdt oder die Fernbedienung.

PHANOMEN ALLGEMEINER GRUND VERFAHREN
Kein Start - Das Netzkabel ist nicht richtig eingesteckt | - Stecken Sie das Netzkabel ein
- Nicht eingeschaltet - - Einschalten. Die Kontrollleuchte
- Sicherung durch plétzlichen Stromanstieg | leuchtet auf.
ausgeldst - Ersetzen Sie die Sicherung durch
eine neue
Das Gerdt macht ein - Es handelt sich um ein normales Betriebs- | - Sie brauchen nichts zu tun
klingelndes und klopfendes | gerdusch, kein Storungsgerdusch
Gerdusch
Die Fernbedienung funk- | - Batterie leer - Ersetzen Sie die Batterie
tioniert nicht - Die Entfernung ist zu grof3 - Der Infrarot-Erfassungsbereich
betrdgt 2,5m
Das Gerdt funktioniert - Die eingestellte Zeit ist abgelaufen - Erneuter Start in 10-Minuten-Inter-
nicht mehr vallen
Funktioniert nicht richtig | - Ein Befehl wurde moglicherweise zu - Ausschalten und wieder einschalten
oft erteilt

+  Wenn die Storung mit den oben beschriebenen Methoden nicht behoben werden kann, wenden Sie sich bitte an
den Hersteller oder Handler. Versuchen Sie nicht, das Gerat selbst zu zerlegen oder zu reparieren.




TRAINING POSES

A wd

Ganzkorper-Train- Squat Pose: Beugestellung: Lower Legs Pose:
ingsstellung: Stellen Sie sich schulterb-  Strecken Sie die Arme Legen Sie die Unterschen-
Stellen Sie sich mit ge- reit auf und gehen Siein  schulterbreit auseinander. kel parallel zueinander auf
streckten Beinen schulter-  die Hocke. die FuBstiitze, die Hinde
breit auf die FuBstiitze (die ruhen hinter lhnen auf
eingezeichneten Linien dem Boden.

helfen Ihnen dabei).

Vorwadrtsheuge-Pose:  Einbeinige Haltung: Sitzende Haltung I: Sitzende Haltung II:
Stellen Sie sich mit Legen Sie ein Bein auf die ~ Setzen Sie sich in der Setzen Sie sich auf einen
gestreckten Beinen hin, FuBstiitze und entspannen  Hocke auf die FuBstiitze. ~ Stuhl und legen Sie die
lehnen Sie sich nach vorne  Sie sich. FiiBe auf die FuBstiitze.
und legen Sie Ihre Hande

auf die FuBBstiitze.




DEHNUBUNGEN

Egal, welche Ubung Sie machen, dehnen Sie sich vorher ein wenig. Ein aufgewarmter Muskel lésst sich leicht dehnen,
also warmen Sie sich 5-10 Minuten lang auf. Nach dem Training werden folgende Dehnungsiibungen empfohlen, die
jeweils fiinfmal wiederholt werden sollten. Zhlen Sie bei mindestens 10 dieser Ubungen weiter.

DEHNUNG DER KNIESEHNE *"

Um das Gleichgewicht zu halten, stiitzen Sie sich mit der linken Hand an der Wand ab, greifen Sie c
mit der rechten Hand nach hinten und ziehen Sie das rechte Bein hoch. Versuchen Sie, die Fersen ‘
naher zum Gesdl zu bringen. 15 Sekunden lang halten, dann mit dem linken Bein wiederholen. 1,4

l

< INNERE OBERSCHENKELDEHNUNG

Setzen Sie sich mit den FiiBen zusammen auf den Boden, wobei die Knie nach aulRen zei-
gen. Ziehen Sie die FiiRe so nah wie mdglich an die Leiste heran. Driicken Sie die Knie leicht
in Richtung Boden. 15 Zahlzeiten lang halten.

BERUHREN DER ZEHEN

Beugen Sie sich langsam aus der Hiifte nach vorne, entspannen Sie Riicken und Schultern,
wahrend Sie sich nach vorne zu den Zehen strecken. Dehnen Sie sich so weit wie mdglich
und halten Sie 15 Sekunden lang.

KNIESEHNENDEHNUNG

Rechtes Bein nach vorn strecken. Legen Sie die Sohle des linken FulSes auf die
Innenseite des Oberschenkels des rechten Beins. Strecken Sie sich so weit wie
maglich in Richtung Zehen. 15 Zéhlzeiten lang halten. Entspannen Sie sich, dann
wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein.

WADEN-/ACHILLENDEHNUNG

Linkes Bein vor dem rechten Bein, Arm gestreckt gegen die Wand lehnen. Halten Sie das rechte
Bein gestreckt und das linke Bein auf dem Boden, beugen Sie dann das linke Bein und lehnen
Sie sich zur Wand, indem Sie das Becken bewegen. Halten Sie die Position, und wiederholen
Sie die Ubung auf der anderen Seite fiir 15 Sekunden.



KOPFSTROMKREIS

Neigen Sie den Kopf fiir eine Zahlzeit nach rechts und spiiren Sie die Dehnung auf der linken
Seite des Halses. Neigen Sie dann den Kopf zuriick, strecken Sie das Kinn zur Decke und las-
sen Sie den Mund offen. Neigen Sie dann den Kopf fiir eine Zahlzeit nach links, dann neigen
Sie den Kopf fiir eine Z&hlzeit nach vorne zur Brust.

VOLLER DURCHATMEN

Heben Sie die rechte Schulter zum Ohr und zahlen Sie mit.
Dann heben Sie die linke Schulter bis zu einer Zahlung an,
wahrend Sie die rechte Schulter senken.

UBERDEHNUNG DER SEITEN

Heben Sie die Arme seitlich nach oben und iiber den Kopf.
Strecken Sie den rechten Arm so weit wie mdglich zur Decke und zéhlen Sie dabei mit.
Wiederholen Sie dies mit dem linken Arm.

EUROPAISCHE ABFALLRAHMENRICHTLINIE 2002/96/EG

Werfen Sie das Trainingsgerat niemals in den normalen Hausmill.

Entsorgen Sie das Gerdt nur bei einer drtlichen und zugelassenen Entsorgungsstelle. Beachten Sie die geltenden einschlagigen Rechtsvor-
_ schriften. Wenn Sie Fragen haben, wenden Sie sich an lhre Gemeindeverwaltung, um Informationen iiber geeignete und umweltfreundliche

Entsorgungsmdglichkeiten zu erhalten.

BATTERIEN/AKKUS

Nach dem Batteriegesetz sind Sie als Endverbraucher gesetzlich verpflichtet, alle gebrauchten Batterien zu recyceln.

Die Entsorgung im normalen Hausmiill ist gesetzlich verboten.

Die meisten Batterien haben ein Symbol auf der Batterie, das Sie an diese Vorschriften erinnert. Dieses Symbol ist in der Regel

mit Informationen iiber die enthaltenen Schwermetalle versehen. Diese Schwermetalle miissen umweltgerecht entsorgt werden.

Als Endverbraucher sind Sie gesetzlich verpflichtet, gebrauchte Batterien bei einer geeigneten Sammelstelle in Ihrer Nahe abzugeben.
Wenn Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte an Ihre drtliche Behdrde, um Informationen iiber geeignete und umweltfreundliche
Entsorgungsmadglichkeiten zu erhalten.

L £ RECYCLING-KREISLAUF I

t ” Verpackungsmaterial kann wieder in den urspriinglichen Rohstoff zuriickverwandelt werden. Verwenden Sie das Verpackungsmaterial gemaR
den gesetzlichen Bestimmungen wieder. Informationen iiber Recycling- und Sammelsysteme erhalten Sie in Ihrer Region.




SmileHoN

EU Importer / EU Importér / EU-Importeur /
Dovozca z EU /Importator UE:

Corner Services Kft.

1031 Budapest, Saroglya u.9.

E-mail: hello@proda.hu

Made in China

by Pepita

Distributor / Forgalmazé / Vertriebshandler /
Distributor /Distribuitor:

Pepita.hu Zrt.

5520 Szeghalom, Kinizsi u. 78.
E-mail: segitunk@pepita.hu
Tel: +36 151 00 500




