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Dear User!

We are very pleased that you have chosen a SmileHOME product. SmileHOME sports equipment is made

to the highest quality standards and with the latest technology.

Please read these instructions carefully before starting your workout and use your equipment according to these
instructions in order to get the most out of your product and to enjoy it for many years to come. The safe operation
and functions of the equipment can only be guaranteed if you comply with the legal provisions on general safety and
accident prevention and the safety instructions contained in this manual. No liability is accepted for damage resulting
from misuse or improper operation.

Keep this manual in a safe place so that you can access it whenever necessary.

Please make sure that all users of this appliance have read and understood the contents of this manual.
Keep this manual for reference whenever necessary.

IMPORTANT SAFETY REQUIREMENTS
WARNING

General precautions should be taken when using a Vibration Pad, including the following safety precautions.
Read all instructions before using the equipment.

Consult your family doctor before starting any exercise. This is particularly important for people over 35 and those
with medical conditions. Read all instructions before using any fitness equipment. Do not use exercise equipment
without a correctly fitted cover as touching moving parts can cause serious injury.

+ Recommended usage time is 10 - 20 minutes per session.

«  ltisthe responsibility of the owner to ensure that all users of the Vibration Pad are properly informed of the
dangers and precautions.

« 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 protect the floor or carpet from damage, place a mat or other material under the Vibration Pad.

« Keep the Vibration Pad indoors, away from moisture and dust. 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.
- Always keep children under 12 years of age and pets away from the Vibration Pad. m

«  TheVibration Pad should not be used by people heavier than 135 kg.

« Only one person may use the Vibration Pad at a time.

+ 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 or adjust 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 notinsert or drop any objects into the openings.



CAUTION: Always unplug the power cord immediately after use, before cleaning the Vibration Pad, before perfor-
ming maintenance, and before making any adjustments described in this manual. Never remove the motor cover
unless instructed to do so by an authorized service representative.

The Vibration Pad is designed for indoor, home use only. Do not use in any commercial, rental or service situation.
Ensure that it is safe and secure for use by children, the elderly and women of blessed condition.

Persons with high blood counts, blessed conditions, tracheitis, heart or skin disease, diabetes, or other medical
conditions should use only as directed by a physician.

Take care that children’s fingers or other objects do not get into the pedal slot, avoiding possible breakage of the
device.

Children, elderly people and women in a blessed state should use it less.

Do not use after drinking.

Check functions (such as the shift button) to avoid malfunction and injury.

Use as described here, no other use not indicated is allowed.

To avoid electric shock, do not touch the broken switch.

Itis only suitable for 220V, so do not use with other products.

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

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

Unplug during storms, lightning storms and when it is rarely used.

To avoid electrical failure, do not place heavy objects on the power cord.

For safety, place the product on a stable, level surface.

To avoid rusting, do not place it in a damp place.

Do not disassemble or assemble alone to avoid injury to personnel or damage to the product.

Do not place flammable materials near the product.




PRODUCT STRUCTURE

Top cover Vibrating surface

Middle cover USB Speaker
Power connector

Main switch 4 anti-slip feet for stability

Program button

Speed + /Time +
Power button

Start / Stop Speed - / Time -

Note: after connecting the power cable, pressing the button starts the power supply.



REMOTE CONTROL

() - to switch the device on and off

P - tostarta manual or preset training program

left (O - in manual mode, to reduce the time

right (O - increase time in manual mode

@ - increase manual vibration speed (0-99)

@ - decrease manual vibration speed

@ - stop manual or preset exercise program

(W - step between 20, 50 and 80 speeds by pressing the M button
- Set speed to 80

- Set speed to 50

- Set speed to 20

2 pcs resistance tube set

TYPES OF VIBRATION
Left and right oscillation: amplitude: 0-10 mm, frequency: 0-50 Hz.

USAGE
« START/STOP: Press the START/STOP button to start/stop the device
AUTOMATIC PROGRAMS: 5 automatic programs can be selected: PO, P1, P2, P3, P4, P5.

To use the program: press the main switch. For safety reasons, pressing,,P” only works when the machine is in
STANDBY mode. Press the STOP button to STANDBY the machine before pressing the P button to move between
the different modes/programs. Press the,,P” button, the machine will enter automatic mode (PO - P5). Choose
between PO - P5 programs and press START to start the training.

NOTE: Select an automatic program and press the START button, the machine will then start the selected prog-
ram. During the automatic program, time and speed cannot be adjusted.



SPEED + BUTTON: Press this button to increase the desired speed. This button can be used while using a manual
program, before pressing the START button (not available with an automatic program). Speed range: 1- 99 levels.

SPEED - BUTTON: Press this button to decrease the speed. The button can be used during manual program
operation, before pressing the START button (not available with automatic program). Speed range: 1 - 99 levels.
Time + button / Time - button; Press the Time + / Time - button to increase / decrease the time. These two but-
tons can be used while using a manual program (not available with automatic program).

USB SPEAKER: Music player connectivity

Please note that the valid reception distance of the remote control is 2.5 metres; the infrared light from the remo-
te control must be aligned with the infrared receiver window of the machine.

P1-P5
Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4
P1 Body warming 10 30 40 50
P2 Comfort 15 25 20 30
P3 Vital Energy 20 40 60 80
P4Yoga 25 45 50 85
P5 Running 30 50 70 90

REMARK: After starting the program, the speed is cycled from speed 1 to speed 4 and back to speed 1in 10
second intervals, the total running time for P programs is 10 minutes.

TECHNICAL SPECIFICATION

Rated voltage: 110-220V / 50 Hz « Power: 200W
Maximum load capacity: 135 kg « Product weight: 9kg
Speed range: 1- 99 level « Amplitude: 0- 10 mm
Product size: 51.8x33x 12 cm

C€ RoHs



ENVIRONMENT OF USE

« DO NOT use the appliance in extremely humid or dusty places, as this may lead to malfunction or electric shock.
+ DO NOT place the appliance near heaters, radiators or in direct sunlight.

«  Place the appliance on an even, non-slip surface.

+  Keep the product away from pets and children.

«  The product is for home use, not commercial use.

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.

PHENOMENON GENERAL REASON PROCEDURE
Does not start - The power cable is not plugged in properly - Plug in the power cable

- Not switched on - Switch on. The indicator light

- Fuse blown due to sudden surge in current will come on

- Replace the fuse with a new one
The device makes aringing | - This is a normal operating sound, not a - You do not need to do anything
and banging sound malfunction sound
The remote control does - Battery dead - Replace the battery
not work - The distance is too great - The infrared detection
distance is 2.5 m

The device stops working | - The set time has expired - Start again in 10 minute intervals
Does not work properly - A command may have been issued too often | - Switch off and switch on again

«  Ifthe malfunction is not solved by the methods described above, please contact the manufacturer or distributor.
Do not attempt to disassemble or repair the appliance yourself.




TRAINING POSES

] 1 aw

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

With legs extended, stand  Stand up in shoul- Stretchyourarms 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 footrest in 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. I




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.

BATTERIES/RECHARGEABLE BATTERIES I

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

e
% ” 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.

Note: We reserve the right to modify the design or description of the product.
For further information or questions, please contact the product distributor using the contact details below.




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 haszndlatbdl, izemeltetéshdl eredd karokért felel6séget nem véllalunk!

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

FONTOS BIZTONSAGI ELOIRASOK
FIGYELMEZTETES

AVibréciés pad hasznalata kdzben dltalédnos eldvigydzatossag sziikséges, ideértve a kivetkezd biztonsdgi el6irdsokat.
Olvassa végig az dsszes itmutatast a késziilék haszndlata eltt.

Barmilyen edzés megkezdése el6tt konzultdljon haziorvosaval. Ez kiilondsen fontos a 35 év felettiek és azok esetében,
akiknek egészségiigyi problémaik vannak. Olvassa el az 6sszes haszndlati utasitast minden fitnesz eszkoz haszndlata
eldtt. Ne haszndlja az edzdgépet helyesen felszerelt fedburkolat nélkiil, mert a mozqo alkatrészekhez vald hozzaérés
sulyos sériilések kockdzatét foglalja magaban.

« Ajanlott haszndlati id6 alkalmanként 10 — 20 perc.

« Atulajdonos feleldssége, hogy a Vibracids Pad minden hasznaléja megfelel6en téjékoztatva legyen a veszélyekrdl
és az el6vigydzatossagrol.

«AVibrdcids Padot csak a hasznalati itmutatasoknak megfelelGen haszndlja.

« AVibrdcids Padot vizszintes feliiletre helyezze, legalabb két méteres szabad teret hagyva koriiltte.

+ Ne helyezze a Vibracids Padot ajtok, ablakok, ventilatorok elé.

« Hogy a padlét vagy a sznyeget a sériiléstdl megdvja, helyezzen a Vibréacids Pad ald labtorl6t vagy egyéb anyagot.

«AVibrdcids Padot beltérben tartsa, tavol nedvességtdl és portdl. Ne tegye a Vibraciés Padot gardzsha, fedett
teraszra vagy viz kozelébe.

« Ne haszndlja a Vibracids Padot olyan térben, ahol aeroszolos termékekkel vagy oxigénnel dolgoznak.

12 évesnél flatalabb gyerekeket és a hdzidllatokat mindig tartsa tévol a Vibracids Padtdl.

« AVibrdciés Pad nem haszndlhaté 135 kg-nal nehezebb ember dltal.

- Egyszerre csak egy ember haszndlhatja a Vibraciés Padot.

+  Atdpvezetéket és a tilfesziiltségvéddt tartsa tavol héforrasoktdl.

«  Ne hagyja miikodés kozben a Vibracids Padot feliigyelet nélkiil. Mindig hdzza ki a tapkabelt,
amikor a Vibracids Pad nincs hasznalatban.

« Ne mozgassa vagy dllitgassa a Vibraciés Padot, amig az nincs megfelelden dsszeszerelve.

«  Rendszeresen ellendrizze és rogzitse a Vibracids Pad alkatrészeit.
A helytelen hasznélat a Vibracids Pad stabilitasat befolyasolhatja.

+  Ne helyezzen vaqgy ejtsen semmilyen targyat a nyilasokba.



« VESZELY: Mindig hiizza ki a tipkabelt kbzvetleniil a hasznalat utan, a Vibraciés Pad tisztitasa el6tt, a karbantartds
elvégzése el6tt és az ezen Utmutatéban leirt bedllitasok elvégzése el6tt. Soha ne vegye le a motor boritdsét,
hacsak azt a szolgaltatd hivatalos képviseldje nem szdlitja fel erre.

«AVibrdciés Pad csak beltéri, otthoni hasznélatra van tervezve. Ne haszndlja semmilyen kereskedelmi, kolcsonzéi
vagy szervezeti helyzetben.

- Bizonyosodjon meg, hogy megfeleden és biztonsaghan hasznalhatd gyerekek, iddsek es aldott allapotti ndk
szémdra.

«  Magas vérnyomasuak, aldott allapotban Iévdk, légcséhurutban, sziv- vagy bérbetegségben, cukorbetegségben,
vagy egyéb betegséghen szenveddk csak az orvos utasitdsainak megfelel6en haszndljak a terméket.

- Figyeljen, hogy a gyerekek ujjai vagy egyéb dolgok ne keriiljenek a résekbe, elkerulve a készilék
esetleges eltorését.

«  Gyerekek, idds emberek és dldott allapotban Iévd nék kevesebbet hasznaljak.

+ Ne haszndlja ivds utén.

«  Ellendrizze a funkcidkat (példdul a vélto gomb) a hibas miikodés és a sériilések elkeriilése végett.

« Haszndlja azitt leirtak szerint, a fel nem tiintetett haszndlati méd nem megengedett.

«  Abalesetek és a készilék sériilésének elkeriilése végett tilos a pedélon valé dobbantés vagy annak rézasa.

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

« Nehelyezze a teljes stlyat a késziilék eqyik oldaldra, kiilonben a késziilékk felborulhat.

«  Akésziilék sériilése és a balesetek elkeriilése érdekében egyszerre csak egy ember haszndlja.

« Azajanlott (nem tul gyors) sebességgel hasznalja.

+ Nem ajénlott, hogy egy felhaszndlé egyhuzamban til sokdig haszndlja.

« Ne érjen a késziilékhez nedves kézzel.

« Ne haszndlja villamlaskor, viharban vagy felsdszakadas idején.

«  Ne haszndlja forrésaghan a deformdlddas és a tiiz elkeriilése végett.

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

« Az éramiitést elkeriilendd, ne érintse meg a tortt kapcsolot.

« Kizardlag 220V-ra alkalmas, ezért ne hasznalja mds termékekkel.

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

« Netegye ki kizvetlen napfénynek és ne hagyja nyirkos helyen.

«  Huzza ki az drambdl viharban, villamlds idején, és akkor, ha ritkan van hasznélva.

« Hogy elkeriilje az elektromos meghibdsodast, ne helyezzen nehéz targyakat az elektromos vezetékre.

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

+  Arozsdasodast elkeriilendd ne helyezze nedves helyre. Szaraz ruhdval tisztitsa. m

«  Egyediil ne szerelje szét vagy dssze a személyi vagy a termék sériilését elkeriilendd.

«Ne tegyen gyulékony anyagokat a termék mellé.



TERMEK SZERKEZETE

Felsd burkolat Vibracios feliilet

Kozéps6 burkolat USB Hangsz6ré
Haldzati csatlakozo

Fokapcsold 4 qisz4sgailo talp biztositja a stabilitést
Program gomb
Sebesség + /1d6 +
Bekapcsold gomb
Start / Stop Sebesség - / 1d6 -

Megjeqgyzés: a tapkabel csatlakoztatdsa utdn a gomb megnyomdséval indul az dramelldtés.



TAVIRANYITO

(1) - a késziilék ki-, be kapcsoldsa
P - manudlis, vagy bedllitott edzés program inditdsa
bal oldali (© - manudlis modban az id6 csokkentése
jobb oldali (® - manualis modban az id6 névelése
@) - manudlis vibracio sebességének novelése (0-99)
@ - manualis vibracié sebességének csokkentése
@ - manudlis, vagy bedllitott edzés program ledllitdsa
(M - 16pegetés a 20,50 és 80 sebességfokozatok kozott az M gomb nyomogatasaval
- sebesség bedllitasa 80-ra

- sebesség beallitasa 50-re
- sebesség beallitdsa 20-ra

2 db erésit6 gumikotél

REZGES TiPUSAI
Bal és jobb oldali oszcillacié: Amplitudd: 0-10 mm, Frekvencia: 0-50 Hz.

HASZNALAT
START/STOP: Nyomja meg a START/STOP gombot az eszkoz inditasahoz/ledllitaséhoz.
AUTOMATIKUS PROGRAMOK: 5 automata program vélaszthato ki: PO, P1, P2, P3, P4, P5

A program hasznalata: nyomja meg a f6kapcsolot. Biztonsagi okokbdl a “P” megnyomasa csak a gép STANDBY
(készenléti) dllapotaban miikddik. Nyomja meg a STOP gombot a gép STANDBY dllapotahoz, miel6tt a P gombbal
lépegetne a kiilonféle médok/ programok kdzott. Nyomja meg a ,,P” gombot, a gép automata lizemmédba Iép

(PO — P5). Vdlasszon a PO — P5 programok kdziil, majd nyomja meg a START gombot a tréning megkezdéséhez. I

Megjegyzés: Vilasszon egy automata programot és nyomja meg a START gombot, ekkor a késziilék megkezdi a
vélasztott programot. Az automata program alatt az idd és a sebesség nem éllithaté



SEBESSEG + GOMB: Nyomja meg ezt a gombot a kivant sebesség noveléséhez. A gomb kézi program hasznlata
kdzben haszndlhatd, még miel6tt megnyomna a START gombot (automata programmal nem érhetd el).
Sebességtartomany: 1 - 99 szint.

«  SEBESSEG - GOMB: Nyomja meg ezt a gombot a sebesséq csokkentéséhez. A gomb kézi program hasznélata
kdzben haszndlhatd, még mielétt megnyomna a START gombot (automata programmal nem érhetd el).
Sebességtartomény: 1 - 99 szint.

IDG + GOMB / 1D0 - GOMB; Nyomja meg az 1d6 + / 1d6 — gombot az id6 néveléséhez / csokkentéséhez. Fz a két
gomb kézi program haszndlata kozben haszndlhaté (automata programmal nem érhet el).

USB HANGSZORO — Zenei lejtszo csatlakoztatdsi lehetdség

Felhivjuk figyelmét, hogy a taviranyitd érvényes vételi tavolsdga 2,5 méter; a tdviranyitd infravords fényének
igazodnia kell a gép infravords vevdjének ablakahoz.

P1-P5
Sebesség 1 | Sebesség2 | Sebesség3 | Sebesség 4
P1Bemelegités 10 30 40 50
P2 Komfort 15 25 20 30
P3 Energikus 20 40 60 80
P4 Joga 25 45 50 85
P5 Futds 30 50 70 90

MEGJEGYZES: Program inditds utan a sebesséq az 1. sebességrél a 4. sebességre majd vissza a 1. sebességre
ciklusosan véltakozik 10 méasodperces iddintervallumban, a P programok teljes menetideje 10 perc.

MUSZAKI SPECIFIKACIO
Névleges fesziiltség: 110-220V / 50Hz « Névleges teljesitmény: 200 W
Maximalis terhelhetdség: 135 kg « Termék silya: 9 kg
Sebességtartomany: 1- 99 szint + Amplitddé: 0- 10 mm

Termék mérete: 51,8 x33x 12 cm

C€ RoHs



HASZNALATI KORNYEZET

«  NE haszndlja a késziiléket rendkiviil nyirkos helyen vagy poros kornyezetben, mert ezek meghibasoddshoz
vagy dramiiteshez vezethetnek.
NE keriiljon a késziilék melegitdk, fiitGtestek kozelébe vagy kozvetlen napfényre.

A késziiléket egy egyenletes, cstiszasmentes feliiletre helyezze.

A terméket tartsa tavol hazidllatoktol és gyerekektdl.
A termék otthoni hasznalatra, nem kereskedelmi célra valo.

Kérjiik hagyja abba a hasznélatat, kapcsolja ki és hiizza ki az elektromos héldzathdl, ha a kdvetkezék

barmelyike megtorténik:

+ Haegy lényeges alkatrész megsériil vagy a belsejébdl szokatlan zaj hallhaté.
Ha szokatlan testi fajdalmat érez a termék hasznalata kozben.
Hirtelen dramkimaradaskor. Viharban vagy villdmlaskor.

JELENSEG ALTALANOS OK ELJARAS

Nem indul - Atdpkébel nincs j6l bedugva - Dugja be a tapkabelt
- Nincs bekapcsolva - Kapcsolja be. A jelz6fény
- Kiégett a biztositék a hirtelen felgyullad.

megnovekedett dramerdsségtdl

- Cserélje ki a biztositékot egy Ujra

A késziilék csilingeld és
diibogd hangot ad

- Ez egy normélis mdkodési hang,
nem {izemzavar hangja

- Nem kell semmit tennie

A tavirdnyité nem miikodik

- Lemeriilt az elem
- Tdl nagy a tévolsag

- Cserélje ki az elemet
- Az infravoros érzékelési
tavolsdg 2,5m

Az eszkoz ledll

- A bedllitott id6 lejart

- Kezdje el djra 10 perces iddszakokban

Nem mkddik megfelel6en

- Lehetséges, hogy tul gyakran van
kiadva parancs

- Kapcsolja ki, és kapcsolja be tjra

« Haaz lizemzavar nem oldddik meg a fent olvashaté mddszerek segitségével, kérjiik, lépjen kapcsolatba a gyarté-
val vagy a forgalmazéval. Ne probdlja meg dndlléan szétszedni es megjavitani a késziiléket.




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.
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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 edzGgépet soha ne a tegye a szokdsos hdztartasi hulladék kozé.

A késziiléket kizérdlag egy helyi és jovahagyott telepen helyezze el. Vegye figyelembe a hatélyos vonatkoz szabalyozast.
Ha barmilyen kérdése meril fel, Iépjen kapcsolatba a helyi hatésdggal a megfelel és a krnyezetharat hulladékkezelési
lehetdségekrdl sz6l6 informdcidkért.

AKKUMULATOROK/UJRATOLTHETG AKKUMULATOROK

Az akkumulatorokra vonatkozo szabalyozas értelmében a torvény Ont, mint végfelhasznalot kitelezi az 6sszes hasznalt akkumulator djrahaszno-
sitésdra. A megszokott haztartdsi hulladékban elhelyezést a trvény tiltja.

A legtdbb akkumulatoron megtalalhato a szimb6lum, ami emlékezteti Ont erre a szabalyozésra. Ezen a szimboumon kiviil 4ltalaban fel van tiin-
tetve informdcid a tartalmazott nehézfémekrél. Ezen nehézfémek megfeleld kirnyezetbarét értalmatlanitést igényelnek. Mint végfelhasznalét,
Ont a torvény kbtelezi, hogy a hasznalt akkumulatorokat a lakékomyezetében talalhato megfeleld gyijtoponton helyezze el.

Ha barmilyen kérdése meril fel, Iépjen kapcsolatba a helyi hatéséggal a megfelel6 és a kdrnyezetharat hulladékkezelési lehetdségekrdl sz6l6
informacikért.

UJRAHASZNOSITASI KOR

A csomagoldanyag visszaforgathaté a kezdeti nyers alapanyagha. A csomagoldanyagot a jogi szabalyozdsnak megfelelden hasznositsa tjra.
Az Gjrahasznositasrol és a begydjtd rendszerekrdl informécid érhetd el a lakékormyezetében.

Megjegyzés: A termék kivitelezésének vagy leirdsanak mddositdsi jogét fenntartjuk.
Tovébbi informacid vagy kérdés esetén, kérjiik, Iépjen kapcsolatba a termék forgalmazéjéval az alabbi elérhetdségeken.




Vazeny pouZivatel!

Sme velmi radi, Ze ste si vybrali vyrobok SmileHOME. Sportové vybavenie SmileHOME je vyrobené podla najvyssich
Standardov kvality a s vyuZitim najnovsich technoldgii.

Pred zacatim tréningu si pozorne preitajte tieto pokyny a pouZzivajte zariadenie v stilade s tymito pokynmi, aby ste z
vyrobku vytazili ¢o najviac a mohli si ho uZivat dlhé roky. Bezpecnii prevadzku a funkcie zariadenia mozno zarucit len
vtedy, ak budete dodrZiavat zdkonné ustanovenia o vieobecnej bezpecnosti a prevencii Urazov a bezpecnostné pokyny
uvedené v tejto prirucke. Za Skody spdsobené nespravnym pouZivanim alebo nespravnou obsluhou sa neprebera
Ziadna zodpovednost.

Uistite sa, Ze si v3etci pouZivatelia spotrebica precitali a pochopili pokyny uvedené v tejto pouzivatelskej prirucke.

Tuto prirucku majte poruke, aby ste si ju mohli v pripade potreby precitat.

DOLEZITE BEZPECNOSTNE POZIADAVKY
VAROVANIE

Pri pouZivani vibracnd podlozka trenaZéra by sa mali dodrZiavat vieobecné bezpecnostné opatrenia vratane nasle-
dujucich bezpecnostnych opatreni. Pred pouzitim zariadenia si preitajte vietky pokyny.

Pred zacatim akéhokolvek cvicenia sa poradte so svojim rodinnym lekdrom. Je to déleZité najmd pre osoby starsie ako
35 rokov a osoby so zdravotnym postihnutim. Pred pouZitim akéhokolvek fitnes zariadenia si precitajte vietky pokyny.
(vitebné zariadenie nepouZzivajte bez spravne nasadeného krytu, pretoZe dotyk s pohyblivymi castami méze spdsobit
vdZne poranenie.

Odporddany ¢as pouZivania je 10 - 20 minit na jedno sedenie.

Vlastnik je povinny zabezpecit, aby boli v3etci pouZivatelia vibracnej podlozky riadne informovani

0 nebezpecenstvach a bezpecnostnych opatreniach.

Vibraénti podlozku pouZivajte len v silade s ndvodom na pouZitie.

Vibracnti podlozku umiestnite na vodorovny povrch, pricom okolo nej nechajte aspor dva metre

volného priestoru.

Vibraénti podlozku neumiestriujte pred dvere, oknd alebo ventilatory.

Ak chcete chranit podlahu alebo koberec pred poskodenim, umiestnite pod vibraénu podlozku rohoz alebo iny

materidl.

Vibraénti podlozku uchovévajte v interiéri, mimo dosahu vlhkosti a prachu. Vibracnd podlozku neumiestiiujte do

gardze, na krytd terasu ani do blizkosti vody.

Vibraénti podlozku nepouZivajte v priestoroch, kde sa pouZivaju aerosdlové vyrobky alebo kyslik. I

Vzdy udrZujte deti mladSie ako 12 rokov a domace zvieratd mimo dosahu vibracnej podlozky.

Vibratnd podlozku by nemali pouZivat osoby tazsie ako 135 kg.

Vibracni podlozku mdzZe naraz pouzivat len jedna osoba.

Napajaci kabel a prepatovi ochranu uchovévajte mimo dosahu zdrojov tepla.

Vibraénti podlozku nenechdvajte pocas prevadzky bez dozoru. Ked vibracnii podlozku nepouZivate,

vzdy odpojte napéjaci kébel.

Nehybte s vibratnou podlozkou ani ju neupravujte, kym nie je spravne zostavend.



Pravidelne kontrolujte a zabezpecujte komponenty vibracnej podlozky. Nespravne pouZivanie moze ovplyvnit
stabilitu vibracnej podlozky.

Do otvorov nevkladajte ani nevhadzujte Ziadne predmety.

UPOZORNENIE: Pred Cistenim vibracnej podlozky, pred vykondvanim udrzby a pred akymikolvek nastaveniami
popisanymi v tejto prirucke vzdy odpojte napdjaci kabel zo zasuvky. Nikdy neodstrafiujte kryt motora, pokial' vdm
to neodporudi autorizovany servisny zastupca.

Vibracnd podlozka je urcend len na domdce pouZitie v interiéri. NepouZivajte ho v Zziadnych komercnych,
prenajatych alebo servisnych situdciach.

Uistite sa, Ze je bezpecny a zabezpeleny pre deti, starsie osoby a Zeny v pozehnanom stave.

Osoby s vysokym krvnym obrazom, pozehnanymi stavmi, zapalom priedusnice, srdcovym alebo koznym
ochorenim, cukrovkou alebo inymi zdravotnymi tazkostami by mali liek pouZivat len podla pokynov lekdra.
Dbajte na to, aby sa do otvoru pre pedal nedostali detské prsty alebo iné predmety, ¢im sa zabrani moznému
poskodeniu zariadenia.

Deti, starsi [udia a Zeny v pozehnanom stave by ho mali pouZivat menej.

NepouZivajte po vypiti.

Skontrolujte funkcie (napriklad tlacidlo radenia), aby ste predisli poruchdm a zraneniam.

PouZzivajte tak, ako je tu opisané, Ziadne iné pouZitie, ktoré nie je uvedené, nie je povolené.

Aby ste sa vyhli trazu elektrickym prddom, nedotykajte sa pokazeného spinaca.

Jevhodny len pre 220V, preto ho nepouZzivajte s inymi vyrobkami.

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

Pocas burok, birok s bleskami a v Case, ked'sa pouziva len zriedkavo, ho odpojte zo siete.

Aby ste predisli elektrickej poruche, nekladte na napéjaci kabel tazké predmety.

Z bezpecnostnych dovodov umiestnite vyrobok na stabilny, rovny povrch.

Aby ste zabrénili hrdzaveniu, neumiestfiujte ho na vihké miesto.

Nerozoberajte ani nemontujte sami, aby ste zabranili zraneniu os6b alebo poskodeniu vyrobku.

V blizkosti vyrobku neumiestiiujte horlavé materialy.




STRUKTURA VYROBKU

Horny kryt Vibracny povrch

Stredny kryt Reproduktor USB

Napajaci konektor

Hlavnj vypina 4 protiSmykové noZicky pre

Tlacidlo programu

Rychlost + / Cas +
Tlacidlo napdjania

Start / Stop Rychlost - / Cas -

Poznémka: po pripojeni napdjacieho kdbla sa stlacenim tlacidla spusti napéjanie.



CONTROLLER

(1) - zapnutie a vypnutie zariadenia
B - spustenie manudlneho alebo prednastaveného tréningového programu
viavo (© - v manualnom reZime na skrétenie ¢asu
vpravo (D - zvy3enie ¢asu v manualnom rezime
@& - zvysenie manudlnej rychlosti vibracii (0-99)
@ - nizenie rychlosti ruénych vibracii
@ - zastavenie manudlneho alebo prednastaveného cvicebného programu
(W - stlacenim tlacidla M mozete prepinat medszi rychlostami 20, 50 a 80
- nastavte rychlost na 80
- nastavte rychlost na 50
- nastavte rychlost na 20

Sada 2 odporovych pasov

TYPY VIBRACII
Oscilacia viavo a vpravo: amplittda: 0-10 mm, frekvencia: 0-50 Hz

POUZIVAJTE
START/STOP: Stlacenim tlacidla START/STOP spustite/zastavite zariadenie.
AUTOMATICKE PROGRAMY: Mozete si vybrat 5 automatickych programov: PO, P1, P2, P3, P4, P5.

PouZitie programu: Stlacte hlavny vypinac. Z bezpecnostnych dovodov funguje stlacenie tlacidla,P” len vtedy, ked
je zariadenie v pohotovostnom rezime. Pred stlacenim tlacidla P na prechod medzi jednotlivymi rezimami/prog-
ramami stlate tlacidlo STOP, aby ste stroj uviedli do pohotovostného rezimu. Stlacte tlacidlo,,P’, stroj prejde do
automatického rezimu (PO - P5). Vyberte si jeden z programov PO - P5 a stlacenim tlacidla START spustite tréning.

Poznamka: Vyberte automaticky program a stlacte tlacidlo START, stroj potom spusti zvoleny program. Pocas
automatického programu nie je mozné nastavit cas a rychlost.



TLACIDLO RYCHLOST +: Stlacenim tohto tlaidla zvy3ite poZadovanii rychlost. Toto tlacidlo méZete pouZit pri
pouZivani manudlneho programu pred stla¢enim tlacidla START (nie je k dispozicii pri automatickom programe).
Rozsah rychlosti: 1- 99 drovni.

RYCHLOST - TLACIDLO: Stlacenim tohto tlacidla zniZite rychlost. Tlacidlo je moZné poufit pocas manudlnej
prevadzky programu pred stlacenim tlacidla START (nie je k dispozicii pri automatickom programe).

Rozsah rychlosti: 1- 99 drovni.

Tlacidlo Time + / Time -; Stlacenim tlacidla Time + / Time - zvy3ite/zniZite Cas. Tieto dve tlacidla mozno pouZit pri
pouzivani manudlneho programu (nie sd k dispozicii pri automatickom programe).

USB SPEAKER - moznost pripojenia hudobného prehrdvaca.

Upozoriiujeme, Ze platna vzdialenost prijmu dialkového ovlddania je 2,5 metra; infracervené svetlo z dialkového
ovlddania musi byt zarovnané s okienkom infracerveného prijimaca zariadenia.

P1-P5
rychlost 1 | rychlost 2 | rychlost 3 | rychlost 4
P1 Zahrievanie 10 30 40 50
P2 Komfort 15 25 20 30
P3 Energeticky 20 40 60 80
P4 Joga 25 45 50 85
P5Beh 30 50 70 90

POZNAMKA: Po spusteni programu sa rychlost cyklicky meni z rychlosti 1 na rychlost 4 a spat na rychlost 1v
10-sekundovych intervaloch, celkovy ¢as chodu programov P je 10 miniit.

TECHNICKA SPECIFIKACIA

Menovité napatie: 110-220V /50 Hz - Vykon: 200 W
Maximalna nosnost: 135 kg « Hmotnost vyrobku: 9 kg
Rozsah rychlosti: 1-99 drovni + Amplitida: 0- 10 mm
Velkost vyrobku: 51,8 x33x 12 cm

C€ RoHs I




PREVADZKOVE PROSTREDIE

NEPOUZIVAJTE spotrebi na extrémne vihkych alebo prasnych miestach, pretoze to moze spdsobit poruchu
alebo uraz elektrickym pridom.
NEUMIESTNUJTE spotrebic do blizkosti vykurovacich telies, radidtorov alebo na priame sinecné svetlo.
Spotrebi¢ umiestnite na rovny, nekizavy povrch.

Vyrobok uchovdvajte mimo dosahu domécich zvierat a deti.
Vyrobok je ur¢eny na doméce pouZitie, nie na komeréné poufitie.

Ak sa vyskytne niektord z nasledujucich situdcii, zariadenie prestaiite pouZivat, vypnite ho a odpojte zo zdsuvky:

Ak je niektory z hlavnych komponentov poskodeny alebo sa zvniitra ozyva nezvycajny hluk.
Ak pocas pouZivania vyrobku pocitujete nezvycajni fyzick bolest.
Ak pri pouzivani vyrobku pocitujete akékolvek nezvycajné neprijemné pocity. Ak pri pouzivani vyrobku
pocitujete nezvycajné neprijemné pocity.

FENOMEN VSEOBECNY DOVOD POSTUP
Ziadny start - Napéjaci kabel nie je sprdvne zapojeny - Zapojte napdjaci kabel
- Nie je zapnuty - Zapnutie. Rozsvieti sa kontrolka

- Poistka sa prepalila v dosledku nahleho
ndrastu pradu

- Vymefite poistku za novi

Zariadenie vyddva zvonenie
a buchanie

- Ide 0 bezny prevadzkovy zvuk, nie o zvuk
poruchy

- Nemusite robit nic

Dialkové ovladanie
nefunguje

- Vlybitd batéria
-Vzdialenost je prilis velka

-Vymena batérie
- Infracervend detek¢na vzdialenost
je25m

Zariadenie prestane
fungovat

- Nastaveny ¢as uplynul

- Zatnite znova v 10 mindtovych
intervaloch

Nefunguje sprdvne

- Prikaz mohol byt vydany prili$ ¢asto

-Vlypnutie a opatovné zapnutie

Ak sa porucha nevyriesi vy3sie uvedenymi spdsobmi, obratte sa na vyrobcu alebo distribitora.
Nepokusajte sa spotrebic sami rozoberat alebo opravovat.




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 mate akékolvek otdzky, obratte sa na miestny trad, ktory vém poskytne informécie o vhodnych 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.

Vacina 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 zkona povinny odovzdat pouzité

batérie na prislusnom zbernom mieste vo vaSom okoli. I
Ak méte akékolvek otdzky, obrétte sa na miestny trad, ktory vam poskytne informécie o vhodnyich a ekologickych moznostiach likvidacie.

L £ RECYKLACNA SLUCKA
% ” Obalovy materidl sa mdZe recyklovat spat na pdvodnu surovinu. Obalovy materidl opatovne pouZite v silade s pravnymi predpismi. Informacie o
systémoch recyklacie a zberu si k dispozicii vo vasej oblasti.
¢moch recvklcie a zberu st k dispozicii vo vadel oblasti

Pozndmka: Vyhradzujeme si préavo na Gpravu dizajnu alebo popisu vyrobku.
V pripade dal3ich informdcii alebo otazok sa obratte na distribiitora vyrobku prostrednictvom nizSie uvedenych kontaktnych tdajov.




Stimate utilizator!
Suntem foarte incantati cd ati ales un produs SmileHOME. Echipamentele sportive SmileHOME sunt fabricate la cele
mai inalte standarde de calitate si cu cea mai recenta tehnologie.

Va rugam sa cititi cu atentie aceste instructiuni inainte de a incepe antrenamentul si sa folositi echipamentul in
conformitate cu aceste instructiuni pentru a profita la maximum de produsul dvs. si pentru a vd bucura de el multi ani
de acum incolo. Functionarea si functiile sigure ale echipamentului pot fi garantate numai daca respectati prevederile
legale privind siguranta generald si prevenirea accidentelor si instructiunile de sigurantd cuprinse in acest manual.
Nu se accepta nicio raspundere pentru daunele rezultate in urma unei utilizdri gresite sau a unei functiondri
necorespunzatoare.

Va rugam sd vd asiqurati cd tofi utilizatorii acestui aparat au citit si au inteles continutul acestui manual.
Pdstrati acest manual ca referinfa ori de cate ori este necesar.

CERINTE IMPORTANTE DE SIGURANTA
AVERTISMENT

Trebuie luate mdsuri de precautie generale atunci cand utilizati un aparat de antrenament incrucisat, inclusiv urmato-
arele masuri de sigurantd. Cititi toate instructiunile inainte de a utiliza echipamentul.

Consultati-va medicul de familie inainte de a incepe orice exercifiu. Acest lucru este deosebit de important pentru
persoanele de peste 35 de ani si pentru cele cu afectiuni medicale. Cititi toate instruciunile inainte de a utiliza orice
echipament de fitness. Nu utilizati echipamentul de exercitii fizice fara un capac corect montat, deoarece atingerea
pieselor in miscare poate provoca rdni grave.

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

- Este responsabilitatea proprietarului sd se asigure ca toti utilizatorii pldcii vibratoare sunt informati in mod
corespunzdtor cu privire la pericolele si masurile de precautie.

»  Utilizati perna de vibratii numai in conformitate cu instructiunile de utilizare.

»  Asezafi Vibration Pad-ul pe o suprafatd orizontald, lasand cel putin doi metri de spatiu liber in jurul acestuia.

» Nu asezati Vibration Pad in fata usilor, ferestrelor sau a ventilatoarelor.

«  Pentru a proteja podeaua sau covorul impotriva deteriordrii, asezati un covoras sau un alt material
sub Vibration Pad.

»  Pastrati Vibration Pad-ul in interior, ferit de umezeala si praf. Nu asezati Vibration Pad intr-un garaj, pe o terasd
acoperitd sau in apropierea apei.

+  Nu utilizati perna de vibratii in zonele in care se folosesc produse aerosoli sau oxigen.

«  Tineti intotdeauna copiii sub 12 ani si animalele de companie departe de Vibration Pad.

«  Perna de vibratii nu trebuie folosita de persoane cu o greutate mai mare de 135 kg.

« Doar o singurd persoana poate utiliza perna de vibratii la un moment dat.

+  Tineti cablul de alimentare si dispozitivul de protectie impotriva supratensiunilor departe
de sursele de cdldurd.

« NulasatiVibration Pad nesupravegheat in timpul functionarii. Scoateti intotdeauna cablul de alimentare
din prizd atunci cdnd Vibration Pad nu este utilizat.



Nu mutati sau reglati placuta de vibratii pana cand aceasta nu este asamblata corespunzator.

Verificati si fixati in mod regulat componentele placutei de vibratii. Utilizarea necorespunzatoare poate afecta
stabilitatea placutei de vibratii.

Nu introduceti si nu scdpati niciun obiect in deschideri.

ATENTIE: Scoateti intotdeauna cablul de alimentare din priza imediat dupa utilizare, inainte de a curata Vibration
Pad, inainte de a efectua lucrdri de intretinere si inainte de a face orice reglaje descrise in acest manual.

Nu scoateti niciodata capacul motorului decat la indicatiile unui reprezentant de service autorizat.

Perna de vibratii este conceputa numai pentru utilizare in interior, la domiciliu. Nu utilizati in situatii comerciale,
de inchiriere sau de service.

Asigurati-va ca este sigur si securizat pentru a fi folosit de copii, de persoanele in varsta si de femeile in stare
binecuvantata.

Persoanele cu un numdr mare de celule sanquine, cu afectiuni benigne, traheitd, boli de inima sau de piele,
diabet sau alte afectiuni medicale trebuie s utilizeze numai conform indicatiilor medicului.

Aveti grija ca degetele copiilor sau alte obiecte sa nu intre in fanta pedalei, evitand astfel o eventuald rupere a
dispozitivului.

Copiii, persoanele in varstd si femeile in stare de binecuvantare ar trebui sa o foloseasca mai putin.

Nu utilizati dupa ce ati baut.

Verificati functiile (cum ar fi butonul de schimbare a vitezelor) pentru a evita functionarea defectuoasa si ranirea.
- Se utilizeaza asa cum este descris aici, nu este permisa nicio alta utilizare care nu este indicata.

Pentru a evita socurile electrice, nu atingeti intrerupatorul defect.

Este potrivit numai pentru 220V, deci nu il utilizati cu alte produse.

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

Nu expunei la lumina directd a soarelui si nu lasati in locuri umede.

Scoateti-I din prizd in timpul furtunilor, furtunilor cu fulgere si atunci cand este folosit rar.

Pentru a evita defectiunile electrice, nu agezati 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 dezasamblati sau asamblati singur pentru a evita ranirea personalului sau deteriorarea produsului.

Nu asezati materiale inflamabile in apropierea produsului.




STRUCTURA PRODUSULUI

(apacul superior Suprafatd vibranta

Capacul din mijloc Difuzor USB
) . o Conector de alimentare
Intrerupator principal - 4 picioare anti-alunecare pentru stabilitate

Butonul de programare
Viteza + /Timp +
Butonul de alimentare

Start / Stop Viteza - / Timp -

Notd: dupd conectarea cablului de alimentare, apasarea butonului porneste alimentarea cu energie electrica.



CONTROLLER

1) - porneste si opreste dispozitivul
B - pentru aincepe un program de antrenament manual sau prestabilit
stanga (© - in modul manual, pentru a reduce timpul
dreapta (© - cresterea timpului in modul manual
@ - creste viteza de vibratie manuala (0-99)
@ - reduce viteza de vibratie manuala
@ - opriti programul de exercitii manual sau prestabilit
() - treceti intre vitezele 20, 50 5i 80 apasand butonul M
- setati viteza la 80

- setati viteza la 50

- setati viteza la 20

2 seturi de rezistente de cauciuc

TIPURI DE VIBRATII
«  Oscilatie stanga si dreapta: amplitudine: 0-10 mm, frecventa: 0-50 Hz

UTILIZARE
«  START/STOP: Apasati butonul START/STOP pentru a porni/opri dispozitivul.
- PROGRAME AUTO: Pot fi selectate 5 programe automate: PO, P1, P2, P3, P4, P5.
Pentru a utiliza programul: apdsati intrerupatorul principal. Din motive de sigurantd, apdsarea,P” functioneaza
numai atunci cand aparatul se afla in modul STANDBY. Apdsati butonul STOP pentru a pune aparatul in stare de
asteptare inainte de a apasa butonul P pentru a trece de la un mod/program la altul. Apasati butonul ,P’, masina
va intra in modul automat (PO - P5). Alegeti intre programele PO - P5 si apasati START pentru a incepe antrena-
mentul.
Nota: Selectati un program automat si apasati butonul START, aparatul va porni apoi programul selectat.
In timpul programului automat, timpul si viteza nu pot fi ajustate.



VITEZA + BUTON: Apasati acest buton pentru a mari viteza dorita. Acest buton poate fi utilizat in timpul
utilizdrii unui program manual, inainte de a apasa butonul START (nu este disponibil cu un program automat).
Intervalul de viteza: 1- 99 de niveluri.

VITEZA - BUTON: Apasati acest buton pentru a reduce viteza. Butonul poate fi utilizat in timpul functionarii
programului manual, inainte de a apdsa butonul START (nu este disponibil cu programul automat). Intervalul de
viteza: 1-99 de niveluri.

Butonul Time + / Time -; Apasati butonul Time + / Time - pentru a mari / micsora timpul. Aceste doud butoane
pot fi utilizate in timp ce se utilizeaza un program manual (nu este disponibil cu programul automat).

USB SPEAKER - Conectivitate pentru player de muzica

Start / Stop music: Apdsati acest buton pentru a porni sau opri muzica.

Va rugam sd refineti cd distanta de receptie valabild a telecomenzii este de 2,5 metri; lumina infrarosie de la
telecomanda trebuie sa fie aliniata cu fereastra receptorului de infrarosu a aparatului.

P1-P5
Viteza 1 Viteza 2 Viteza 3 Viteza 4
P1incalzire 10 30 40 50
P2 Confort 15 25 20 30
P3 Energetic 20 40 60 80
P4Yoga 25 45 50 85
P5 Rularea 30 50 70 92

NOTA: Dupa pornirea programului, viteza este ciclata de la viteza 1la viteza 4 si inapoi la viteza 1 la intervale de
10 secunde, timpul total de functionare pentru programele P este de 10 minute.

SPECIFICATII TEHNICE
Tensiune nominald: 110-220V / 50 Hz +  Putere: 200W
(apacitate maxima de incdrcare: 135 kg «  Greutatea produsului: 9 kg
Gama de viteze: 1- 99 de niveluri « Amplitudine: 0- 10 mm

Dimensiunea produsului: 51,8 x33x 12 cm

C€ RoHs



MEDIUL UTILIZATORULUI

NU utilizati aparatul in locuri extrem de umede sau prafuite, deoarece acest lucru poate duce la defectiuni

sau la socuri electrice.

NU asezati aparatul langa calorifere, radiatoare sau in lumina directd a soarelui.
Asezati aparatul pe o suprafatd pland, nealunecoasa.

Tineti produsul departe de animalele de companie si de copii.
Produsul este pentru uz casnic, nu pentru uz comercial.

Va rugam sd intrerupeti utilizarea, sd opriti si sd scoateti din prizd aparatul in cazul in care apare oricare dintre
urmatoarele situatii:
Dacd o componentd majord este deterioratd sau dacd se aude un zgomot neobisnuit din interior.
Dacd aveti dureri fizice neobisnuite in timpul utilizarii produsului.
Dacd aveti orice senzatie neobisnuitd de disconfort atunci cand utilizati produsul. Dacd aveti senzatii
neobisnuite de disconfort atunci cand utilizati produsul.

FENOMENUL MOTIVUL GENERAL PROCEDURA
Fard start - (ablul de alimentare nu este conectat corect | - Conectati cablul de alimentare
- Nu este pornit - Porniti. Indicatorul luminos se va

- Sigurantd arsa din cauza unei cresteri bruste
a curentului

aprinde.
- Inlocuiti siguranta cu una noud

Aparatul emite un sunet de
sonerie si bubuitura

- Acesta este un sunet normal de functionare,
nu un sunet de defectiune

- Nu trebuie sa faceti nimic

Telecomanda nu
functioneazd

- Baterie descarcata
- Distanta este prea mare

- Tnlocuiti bateria
- Distanta de detectare in infrarosu
estede2,5m

Dispozitivul nu mai
functioneaza

- Timpul setat a expirat

- Incepeti din nou la intervale de 10
minute

Nu functioneaza corect

- Este posibil ca o comanda sa fi fost emisa
prea des

- Opriti si porniti din nou

Dacd defectiunea nu este rezolvata prin metodele descrise mai sus, va rugam sa contactati producdtorul sau
distribuitorul. Nu incercati sa dezasamblati sau sa reparati singur aparatul.




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.

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.



B

oo,
T

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 niciodata aparatul de exercitii la gunoiul menajer normal.
Eliminati echipamentul numai la un loc de eliminare local si aprobat. Luati cunostinta 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 vd 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 inconjuréitor. 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, vd rugdm s contactati autoritdtile 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
invigoare. In zona dvs. sunt disponibile informatii despre sistemele de reciclare si colectare.

Notd: Ne rezervdm dreptul de a modifica designul sau descrierea produsului.
Pentru informatii suplimentare sau intrebdri, vd rugam sa contactati distribuitorul produsului folosind datele de contact de mai jos.




Lieber Benutzer!

Wir freuen uns sehr, dass Sie sich fiir ein Produkt von SmileHOME entschieden haben. Die Sportgerdte von SmileHOME
werden nach den hdchsten Qualitétsstandards und mit der neuesten Technologie hergestellt.

Bitte lesen Sie diese Anleitung sorgfaltig durch, bevor Sie mit dem Training beginnen, und verwenden Sie Ihr Gerat
gemaB dieser Anleitung, damit Sie das Beste aus Ihrem Produkt herausholen und viele Jahre lang Freude daran haben.
Die sichere Bedienung und Funktion des Gerdtes ist nur gewdhrleistet, wenn Sie die gesetzlichen Bestimmungen zur
allgemeinen Sicherheit und Unfallverhiitung sowie die in dieser Anleitung enthaltenen Sicherheitshinweise beachten.
Fiir Schaden, die durch Missbrauch oder unsachgema@e Bedienung entstehen, wird keine Haftung iibernommen.
Vergewissern Sie sich, dass alle Benutzer des Gerdts die Anweisungen in diesem Benutzerhandbuch gelesen und
verstanden haben.

Bewahren Sie dieses Handbuch an einem sicheren Ort auf, damit Sie bei Bedarf darauf zugreifen konnen.

WICHTIGE SICHERHEITSANFORDERUNGEN
WARNUNG

Bei der Benutzung eines sollten allgemeine VorsichtsmalSnahmen getroffen werden, einschlieBlich der folgenden
Sicherheitsvorkehrungen. Lesen Sie alle Anweisungen, bevor Sie das Gerdt benutzen.

Konsultieren Sie Ihren Hausarzt, bevor Sie mit dem Training beginnen. Dies ist besonders wichtig fiir Menschen iiber
35 und fiir Menschen mit gesundheitlichen Problemen. Lesen Sie alle Anweisungen, bevor Sie ein Fitnessgerat be-
nutzen. Benutzen Sie das Trainingsgerat nicht ohne eine ordnungsgemaR angebrachte Abdeckung, da das Beriihren
beweglicher Teile zu schweren Verletzungen fiihren kann.

Die empfohlene Nutzungsdauer betragt 10 bis 20 Minuten pro Sitzung.

Es liegt in der Verantwortung des Besitzers, sicherzustellen, dass alle Benutzer des Vibration Pads Giber

die Gefahren und VorsichtsmaBnahmen informiert sind.

Verwenden Sie das Vibrationskissen nur in Ubereinstimmung mit der Gebrauchsanweisung.

Stellen Sie das Vibrationskissen auf eine waagerechte Flache und lassen Sie einen Freiraum von mindestens zwei
Metern um es herum.

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

Um den Boden oder Teppich vor Beschddigungen zu schiitzen, legen Sie eine Matte oder ein anderes Material
unter das Vibrationskissen.

Bewahren Sie das Vibrationskissen in Innenrdaumen auf und halten Sie es von Feuchtigkeit und Staub fern. Stellen
Sie das Vibrationskissen nicht in einer Garage, auf einer iiberdachten Veranda oder in der Nahe von Wasser auf.
Verwenden Sie das Vibration Pad nicht in Bereichen, in denen Aerosolprodukte oder Sauerstoff verwendet
werden.

Halten Sie Kinder unter 12 Jahren und Haustiere immer vom Vibrationskissen fern.

Das Vibration Pad sollte nicht von Personen benutzt werden, die schwerer als 135 kg sind.

Das Vibrationskissen darf jeweils nur von einer Person benutzt werden.

Halten Sie das Netzkabel und den Uberspannungsschutz von Warmequellen fern.



« Lassen Sie das Vibrationskissen wahrend des Betriebs nicht unbeaufsichtigt. Ziehen Sie immer den Netzstecker,
wenn das Vibrationskissen nicht benutzt wird.

« Bewegen Sie das Vibrationskissen nicht und stellen Sie es nicht ein, bevor es ordnungsgemdfB montiert ist.

- Uberpriifen und sichern Sie regelmaBig die Komponenten des Vibration Pads. UnsachgeméRer Gebrauch kann die
Stabilitat des Vibration Pads beeintrachtigen.

- Stecken Sie keine Gegenstande in die Offnungen und lassen Sie sie nicht fallen.

« ACHTUNG: Ziehen Sie immer sofort nach dem Gebrauch, vor der Reinigung des Vibrationspads, vor der Durchfii-
hrung von Wartungsarbeiten und vor der Durchfiihrung von in diesem Handbuch beschriebenen Einstellungen
den Netzstecker. Entfernen Sie niemals die Motorabdeckung, es sei denn, Sie werden von einem autorisierten
Kundendienstmitarbeiter dazu aufgefordert.

«  DasVibration Pad ist nur fiir den Gebrauch in Innenrdumen und zu Hause bestimmt. Verwenden Sie das Gerat
nicht fiir kommerzielle Zwecke, zur Vermietung oder fiir Serviceleistungen.

«  Achten Sie darauf, dass es sicher ist und von Kindern, dlteren Menschen und Frauen in gutem Zustand benutzt
werden kann.

« Personen mit hohem Blutbild, gesegneten Zustanden, Tracheitis, Herz- oder Hautkrankheiten, Diabetes oder
anderen medizinischen Zustanden sollten das Medikament nur auf Anweisung eines Arztes einnehmen.

«  Achten Sie darauf, dass die Finger von Kindern oder andere Gegenstande nicht in den Pedalschlitz gelangen,
um eine Beschddigung des Gerdts zu vermeiden.

«  Kinder, dltere Menschen und Frauen in einem gesegneten Zustand sollten es weniger benutzen.

- Nicht nach dem Trinken verwenden.

- Uberpriifen Sie Funktionen (z. B. den Schaltknopf), um Fehlfunktionen und Verletzungen zu vermeiden.

« Verwendung wie hier beschrieben, keine andere als die angegebene Verwendung ist erlaubt.

« Um einen Stromschlag zu vermeiden, beriihren Sie den defekten Schalter nicht.

«  Esist nurfiir 220V geeignet, also nicht mit anderen Produkten verwenden.

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

« Setzen Sie es nicht dem direkten Sonnenlicht aus und lassen Sie es nicht an feuchten Orten liegen.

«  Ziehen Sie den Netzstecker bei Gewitter, Blitzschlag und wenn er selten benutzt wird.

« Um Stromausfalle zu vermeiden, stellen Sie keine schweren Gegensténde 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.

« Demontieren oder montieren Sie das Gerat nicht alleine, um Verletzungen von Personen oder Schaden
am Produkt zu vermeiden.

- Stellen Sie keine brennbaren Materialien in der Nahe des Gerats ab.



PRODUKTSTRUKTUR

Obere Abdeckung Vibrierende Oberfléche
Mittlere Abdeckung USB-Lautsprecher
Stromanschluss
Hauptschalter 4 Anti-Rutsch-FiiBe fiir Stabi-
Programmtaste
Geschwindigkeit + / Zeit +

Einschalttaste

Start / Stop Geschwindigkeit - / Zeit -

Hinweis: Nach dem AnschlieBen des Netzkabels wird durch Driicken der Taste die Stromversorgung eingeschaltet.



FERNBEDIENUNG

(1) - schaltet das Gerat ein und aus

B - zum Starten eines manuellen oder voreingestellten Trainingsprogramms
links (® - im manuellen Modus, um die Zeit zu verkiirzen

rechts (B - Zeitim manuellen Modus erhohen

@) - manuelle Vibrationsgeschwindigkeit ethghen (0-99)

@ - Verringern der manuellen Vibrationsgeschwindigkeit

@ - Manuelles oder voreingestelltes Trainingsprogramm beenden

(M - durch Driicken der Taste M zwischen den Geschwindigkeiten 20, 50
und 80 wechseln

- Geschwindigkeit auf 80 einstellen
- Geschwindigkeit auf 50 einstellen
- Geschwindigkeit auf 20 einstellen

2 Stiick Widerstandsrohr-Set

ARTEN VON VIBRATIONEN
Linke und rechte Schwingung: Amplitude: 0-10 mm, Frequenz: 0-50 Hz

VERWENDEN
START/STOP: Driicken Sie die Taste START/STOP, um das Gerdt zu starten/stoppen.
AUTOMATISCHE PROGRAMME: 5 automatische Programme kénnen ausgewahlt werden: PO, P1, P2, P3, P4, P5.

Um das Programm zu benutzen: Driicken Sie den Hauptschalter. Aus Sicherheitsgriinden funktioniert das Driicken
von,,P” nur, wenn sich das Gerat im STANDBY-Modus befindet. Driicken Sie die STOP-Taste, um das Gerat in STAND-
BY zu versetzen, bevor Sie die P-Taste driicken, um zwischen den verschiedenen Modi/Programmen zu wechseln.
Driicken Sie die Taste,,P”, die Maschine geht in den Automatikmodus (P0 - P5). Wahlen Sie zwischen den Program-
men PO - P5 und driicken Sie START, um das Training zu starten.

Hinweis: Wahlen Sie ein automatisches Programm aus und driicken Sie die START-Taste, dann startet die Maschi-
ne das ausgewdhlte Programm. Wahrend des automatischen Programms kénnen Zeit und Geschwindigkeit nicht
eingestellt werden.




TASTE GESCHWINDIGKEIT -+: Driicken Sie diese Taste, um die gewiinschte Geschwindigkeit zu erhdhen.
Diese Taste kann bei einem manuellen Programm verwendet werden, bevor die START-Taste gedriickt wird
(nicht verfiigbar bei einem automatischen Programm). Geschwindigkeitsbereich: 1- 99 Stufen.
GESCHWINDIGKEIT - TASTE: Driicken Sie diese Taste, um die Geschwindigkeit zu verringern.

Die Taste kann wéhrend des manuellen Programmbetriebs verwendet werden, bevor die START-Taste gedriickt
wird (nicht verfiigbar bei Automatikprogrammen). Geschwindigkeitshereich: 1- 99 Stufen.

Taste Zeit + / Taste Zeit -; Driicken Sie die Taste Zeit + / Zeit -, um die Zeit zu erhdhen oder zu verringern. Diese
beiden Tasten kinnen bei der Verwendung eines manuellen Programms verwendet werden (nicht verfiigbar bei
einem automatischen Programm).

USB SPEAKER - Anschlussmaglichkeit fiir Musikplayer

Bitte beachten Sie, dass der giiltige Empfangsabstand der Fernbedienung 2,5 Meter betrégt; das Infrarotlicht der
Fernbedienung muss auf das Infrarotempfangsfenster des Gerats ausgerichtet sein.

P1-P5
Geschwindigkeit 1 | Geschwindigkeit2 | Geschwindigkeit3 | Geschwindigkeit 4
P1 Aufwdrmen 10 30 40 50
P2 Komfort 15 25 20 30
P3 Energetisch 20 40 60 80
P4Yoga 25 45 50 85
P5 Laufend 30 50 70 90

ANMERKUNG: Nach dem Start des Programms wird die Geschwindigkeit in 10-Sekunden-Intervallen von Stufe 1
auf Stufe 4 und zuriick auf Stufe 1 umgeschaltet, die Gesamtlaufzeit fiir P-Programme betrdgt 10 Minuten.

TECHNISCHE DATEN
Nennspannung: 110-220V / 50 Hz + Leistung: 200 W
Maximale Tragfahigkeit: 135 kg « Gewicht des Produkts: 9 kg

Geschwindigkeitshereich: 1- 99 Stufen « Amplitude: 0- 10 mm
ProduktgroBe: 51,8 x33x 12 cm

C€ RoHs
D



UMGEBUNG DER NUTZUNG

«  Verwenden Sie das Gerdt NICHT an extrem feuchten oder staubigen Orten, da dies zu Fehlfunktionen oder Strom-
schldgen fiihren kann.

« Stellen Sie das Gerdt NICHT in der Nahe von Heizungen, Heizkorpern oder im direkten Sonnenlicht auf.

« Stellen Sie das Gerdt auf eine ebene, rutschfeste Unterlage.

« Halten Sie das Produkt von Haustieren und Kindern fern.

+  Das Produkt ist fiir den Heimgebrauch bestimmt, nicht fiir den gewerblichen Gebrauch.

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 Gerausch 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.

PHANOMEN ALLGEMEINER GRUND VERFAHREN
Kein Start - Das Netzkabel ist nicht richtig eingesteckt | - Stecken Sie das Netzkabel ein
- Nicht eingeschaltet - - Einschalten. Die Kontrollleuchte
- Sicherung durch plotzlichen 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 grof - Der Infrarot-Erfassungsbereich
betrdgt 2,5m
Das Gerat 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 Trainingsgerét niemals in den normalen Hausmill.

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

Entsorgungsmadglichkeiten 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
Entsorgungsmaglichkeiten zu erhalten.

RECYCLING-KREISLAUF

e
% ” Verpackungsmaterial kann wieder in den urspriinglichen Rohstoff zuriickverwandelt werden. Verwenden Sie das Verpackungsmaterial geméf
den gesetzlichen Bestimmungen wieder. Informationen {iber Recycling- und Sammelsysteme erhalten Sie in Ihrer Region. I

Hinweis: Wir behalten uns das Recht vor, das Design oder die Beschreibung des Produkts zu dndern.
Fiir weitere Informationen oder Fragen wenden Sie sich bitte an den Produktvertrieb unter den unten angegebenen Kontaktdaten.
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