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Fig.7

Ogodlne wskazéwki

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczeristwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badz konserwacjg upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego.

1. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badz konserwacjg upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego.



2. Przed podfaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest wskazane na pomaranczowe] etykiecie umieszczonej na
ostonie silnika. Upewnij sie, czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie,
skonsultuj sie z dystrybutorem.

3. Urzadzenie zostato zaprojektowane z myslg wytgcznie o uzytku domowym.

4. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podfgczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu éwiczen odtaczaj
je od zasilania.

5. Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej i rownej powierzchni. Nie ustawiaj urzagdzenia w miejscu, w
ktorym moze by¢ ograniczony dostep powietrza. By ochroni¢ podtoge, wyktadzine przed zniszczeniem podtoz
pod urzadzenie np.: dywanik, kawatek materiatu.

6. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng
ciekawos¢ i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze
pozostawac pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.

7. Z urzgdzenia mogg korzystac osoby, ktorych waga nie przekracza 120kg.

8. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia. Nie wktadaj rgk, nog, a takze
zadnych przedmiotdw pod urzadzenie.

9. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznuréowki.
10. Nie jest wskazane umieszczanie urzadzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji.

Z URZADZENIA NIE POWINNY KORZYSTAC:

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

e Majace problemy ze wzrokiem.

e Kobiety w cigzy.

e Majace zaawansowang przepukline.

e Zimplantami stawdw biodrowych oraz kolanowych (Nie powinny ¢éwiczy¢ przy wysokiej czestotliwosci
wibracji).

e Osoby chore na padaczke.

e 7 wszczepionymi bypasami.

e Po zabiegach chirurgicznych.

e Kobiety z zatozong spiralg antykoncepcyjna.

e Nadmiernie przemeczone, zestresowane, niedysponowanie.

e (Osoby z problemami ze strunami glosowymi oraz nadwrazliwe na dziatanie wibracji.

Instrukcja bezpieczenstwa:
Urzadzenie wyposazone jest w uziemienie, ktdre gwarantuje bezpieczenstwo uzytkowania.

Urzadzenie powinno by¢ podtgczone do obwodu o napieciu 220-240 Volt.

Flg. A toma de tierra

enchufe con toma de tierra




Zawsze gdy korzystasz z urzgdzenia elektrycznego miej na uwadze ponizsze wskazéwki:

1.

W oeNwU

Przed podtgczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej
jest takie same jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest takie jak wskazuje pomaranczowa etykieta
umieszczona na ostonie silnika. Upewnij sie, ze wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka
elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.
By unikna¢ porazenia pragdem elektrycznym, pamietaj by zawsze, po zakornczeniu ¢wiczen, a przed
rozpoczeciem czyszczenia, odfgczac urzadzenie od gniazdka elektrycznego.
Zawsze podtaczaj urzadzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego ( fig.A). Wadliwe, badz
niewtasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem. Gdy wtyczka nie pasuje do twojego
gniazdka elektrycznego, zastgp jg inng, ktéra bedzie odpowiednia. W razie jakichkolwiek watpliwosci
prosze skontaktowac sie z serwisem ,BH”.
Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podfgczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu éwiczen
odtgczaj je od zasilania elektrycznego.
Nie korzystaj z akcesoriéw nie rekomendowanych przez producenta.
Nie korzystaj z urzagdzenia, jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony, badz zuzyty.
Trzymaj przewdd elektryczny z daleka od cieptych powierzchni.
Nie korzystaj z urzgdzenia na zewnatrz, poza budynkiem.
By wytaczy¢ urzadzenie, ustaw witgcznik w pozycji ,,0”, a nastepnie odtgcz urzgdzenie od instalacji
elektryczne;j.

Ochrona:

Bieznia jest wyposazona w system zabezpieczajacy obwody, zarowno elektryczne jak i elektroniczne.

System zabezpieczajgcy zostanie uruchomiony jesli urzgdzenie bedzie przegrzane lub przecigzone. Jezeli tak sie

stanie:

1.
2.
3.

Witgcznik (L) ustaw w pozycji ,,0” (OFF) Fig.B.
Wymien bezpiecznik (C) (7 Amp).
Nastepnie wtgcznik (L) ustaw w pozycji ,,

Ill

(ON), urzadzenie znéw bedzie gotowe do dziatania.

Fig.B

Montai:

Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnej czesci (fig.1).

(4) Uchwyt (11) Konsola (14) Przewdd (16) Pas do masazu podwdjny (16A) Pas do masazu z okragtymi
wypustkami (16B) Pas do masazu z nieregularnymi wypustkami (17) Kolumna (37) Platforma (5) Podktadka M10
(7) Sruba ampulowa M8x20 (8) Podktadka (9) Podktadka ptaska (12) Sruba ampulowa M8x15 (21) Nakretki
samoblokujgce M10 (22) Podktadka M10 (23) Podkfadka ptaska M10 (46) Sruba ampulowa M5x25,

Klucz, Klucz ampulowy 6mm, Klucz ampulowy 5mm.

Zalecamy aby montazu urzadzenia dokonywaty dwie osoby. Ustaw urzgdzenie tak jak zostato to pokazane na
np.: na stole Fig.2.

1.

UWAGA! Przy montazu kolumny powinny uczestniczy¢ 2 osoby. Kolumne (17) zbliz do platformy fig.2.
Potacz przewdd (5) wychodzacy z kolumny (17) z koncéwka przewodu (6) wychodzacego z platformy
(37). Nastepnie potgcz przewdd (18) wychodzacy z kolumny (17) z przewodem (10) wychodzgcym z



platformy (37). Po potgczeniu przewodow wiéz je do wnetrza kolumny (17). Umies¢ kolumne w
platformie i Srubami (21) z podktadkami (22) i (23) przykrec jg do platformy. Opus¢ ostone (19), tak by
oparta sie na faczeniu i przykreé jg srubami (46) fig.2.

2. Konsole (11) i ustaw jg szczycie kolumny (17) fig.3. Potgcz przewdd (2) wychodzacy z korpusu
urzadzenia z koricéwka przewodu (3) wychodzaca z kolumny (17). Potacz przewdd (13 wychodzacy z
korpusu urzgdzenia z koncéwka przewodu (18) wychodzgcg z kolumny (17). Nastepnie przykreé sruby
(12) z podktadka (8) i (9).

3. Uchwyt (4) ustaw tak jak zostato to pokazane na fig.4. Srubami (7) z podktadkami (8) i (9) (kluczem
ampulowym 6mm) przymocuj uchwyt. Nastepnie przykrec¢ sruby (6) z podktadkami (5).

4. Zamocuj pasy do ¢wiczen na platformie (24) do platformy (37), tak jak zostato to pokazane na fig.5.

Zamocuj jeden z pasow do masazu, tak jak pokazane jest to na fig.6.

b

Wiaczanie:
Podtacz przewdd elektryczny (14) do gniazdka elektrycznego oraz do urzadzenia (M) fig.7. Wtacznik (L) ustaw w
pozycji (1) fig.7.

Transport i przechowanie:

Urzgdzenie wyposazone jest w kétka transportowe (45) fig.7, ktdre utatwiajg przemieszczanie urzadzenia z
miejsca na miejsce. Zanim zaczniesz przestawianie urzgdzenia upewnij sie czy zostato odtgczone od gniazdka
elektrycznego. Nie przesuwaj urzgdzenia po nieréwnej powierzchni.

Konserwacja

Po zakonczeniu treningu odtgczaj urzagdzenie od zasilania.

Regularnie wycieraj urzgdzenie z kurzu. Do czyszczenia nie uzywaj rozpuszczalnikow.

Regularnie sprawdzaj czy wszystkie elementy sg odpowiednio dokrecone i przymocowane.

Jedli masz jakiekolwiek watpliwosci do stanu technicznego urzadzenia skontaktuj sie z serwisem.
Nie korzystaj z czesci zamiennych ani z akcesoriéw nie rekomendowanych przez producenta.

SPECYFIKACJA

MODEL: COMBO YV56

MOC: 1 silnik o mocy 550W
NAPIECIE: 220/240V 50/60Hz
CZESTOTLIWOSC WIBRACII: 25-50Hz
PROGRAMY: 30,45, 60,90 sekundowe
RODZAJ WIBRACII: Wibracja rozchodzi sie w 3 ptaszczyznach
KONSTRUKCJA: Wtdkno szklane
WYMIARY: 65x60x125cm

WAGA: 42kg

MAX. WAGA UZYTKOWNIKA: 120kg
BEZPIECZNIK: 7Amp

DEKLARACJA ZGODNOSCI
c € My, Exercycle, S.L. deklarujemy, ze YV56 jest zgodny z postanowieniami dyrektywy 2004/108/CE

oraz 2006/95/CE.



WYSWIETLACZ




Fig.3

wwaneh

ELEMENTY WYSWIETLACZA

A: Wyswietlacze wskazujg czas, czestotliwos¢ wibracji/program.

Na wyswietlaczu znajduje sie 6 przyciskdw:

B: Przyciski szybkiego wyboru czasu (30-45-60-90 sekund)

C: SELECT — Przycisk wyboru trybu pracy Manual lub Program

D: START/STOP — Przycisk wigczenia/wytaczenia platformy

E: (+) Przycisk zwiekszenia wartosci funkcji (-) przycisk zmniejszania wartosci funkcji
F: Przyciski szybkiego wyboru czestotliwosci (30-35-40-45Hz)



WLACZANIE

1.

Podtacz przewdd (55) do wejscia (M) znajdujacego sie na kolumnie urzadzenia. Drugi koniec przewodu
podtacz do zasilania zewnetrznego. Witacz urzadzenie czerwonym przyciskiem (L) znajdujacym z tytu
kolumny fig.2.

Naci$nij START/STOP. Wybierz czas trwania ¢wiczenia, czestotliwo$¢ wibracji i nacisnij START. Po uptywie
kilku sekund przeznaczonych na ustawienie sie w odpowiednie]j pozycji do ¢wiczenia urzgdzenie zacznie
dziatad.

W kazdym momencie ¢wiczenia mozna zatrzymac urzadzenie wystarczy nacisng¢ przycisk START/STOP.
Urzadzenie wyposazone jest w bezpiecznik zabezpieczajgcy obwody przed przecigzeniem, ktéry w razie
problemoéw elektrycznych odetnie zasilanie.

TRYB MANUAL - reczne ustawienia funkcji
Nacisnij przycisk SELECT i wybierz tryb pracy Manual. Nastepnie nacisnij START/STOP by uruchomi¢ urzadzenie.

Po wiaczeniu urzadzenia mozna regulowac czas trwania (30-45-60-90 sekund) oraz czestotliwos¢ (30-35-40-
45Hz).

PROGRAMY

Urzadzenie posiada 5 programoéw treningowych. Przyciskiem SELECT wybierz tryb pracy PROGRAM. Przyciskami
+ - wybierz program i naci$nij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Grafiki programdw znajdujg sie ponizej. Jesli
na wyswietlaczu pojawi sie EOO to oznacza to, ze urzadzenie zostato nieprawidtowo wytgczone. Wytgcz
poprawnie urzadzenie i po odczekaniu chwili wigcz je ponownie.
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WLACZANIE MASAZERA

Podtacz przewdd (55) do wejscia (M) znajdujgcego sie na kolumnie urzgdzenia. Drugi koniec przewodu podtacz
do zasilania zewnetrznego. Wtgcz urzadzenie czerwonym przyciskiem (L) znajdujgcym z tytu kolumny fig.2
Utdz pas do masazu na czesci ciata, ktdrg chcesz masowad. Delikatnie sie odchyl, tak by pas byt napiety.
Nastepnie wtacz urzadzenie przyciskiem (N) fig.3.

TRENING

Na trening majg wptyw 3 zmienne:

- CZAS: podany w sekundach.

- CZESTOTLIWOSC: ilo$¢ drgan na sekunde. 25 pozioméw w zakresie od 25 do 50Hz.
-AMPLITUDA: amplituda drgan podana w mm.

Podstawowa pozycja na platformie wibracyjnej:

e Dtonie utozone na uchwytach tak jak zostato to pokazane na rysunku

e Plecy prosto

e Stopy rownolegle do siebie w jednej linii z ramionami

e Kolana ugiete tworza kat 0k.120°

e Dfonie na uchwycie nie zacisniete, przytrzymuja jedynie dla zachowania
réwnowagi

Taka pozycja powinna zapewnia¢ wygode podczas ¢wiczenia.
Jesli poczujesz, ze wibracje nadmiernie przenoszone sg na gtowe przenies ciezar ciata na palce, tak aby unies¢
lekko piety zachowujac przy tym rownowage. Jesli to nie pomoze skrdc¢ czas ¢wiczenia, czestotliwos¢ wibracji
lub amplitude.

Aby ¢wiczy¢ poszczegdlne partie miesniowe nalezy przyjmowad rézne pozycje podczas treningu.

Na platformie wibracyjnej nalezy éwiczy¢ stopniowo, tak by ciato sukcesywnie przystosowywato sie do tego
typu treningu. Zalecamy aby na poczatku czas trwania sesji treningowej byt krétki, nie dtuzszy niz 30 sekund
przy czestotliwosci 30Hz i najnizszej amplitudzie.

Tolerancja ciata na drgania zalezy od indywidualnych predyspozycji. Wazne jest zeby kazdy samodzielnie
regulowat sobie czas, czestotliwos¢ oraz amplitude wibracji, tak by dostosowac je do swoich potrzeb i

mozliwosci.

YV56 COMBO sktada sie z dwdch niezaleznie od siebie dziatajgcych urzadzen. Gérny wyswietlacz steruje praca
platformy wibracyjnej, zas w dolnej czesci konsoli znajduje sie panel sterujgcy masazerem.

PLATFORMA WIBRACYJNA

1.TRYB MANUAL

Czestotliwos¢ 25-30Hz e czas 30s

TydzieA 1do 3 8 powtdrzen po 30 sekund, 30 sekundowe przerwy na odpoczynek po kazdym

powtdrzeniu, 4 — 5 minutowa przerwa w potowie treningu (po 4 powtdrzeniach)

Czestotliwos¢ 30-40Hz e czas 30s

TydzieA 4 do 3 10 powtdrzen po 30 sekund, 30 sekundowe przerwy na odpoczynek po kazdym

powtdrzeniu, 5 minutowa przerwa w potowie treningu (po 5 powtdrzeniach)

Czestotliwos¢ 40-50Hz e czas 30s

Tydzien 10 do 19

10 powtdrzen po 30 sekund, 30 sekundowe przerwy na odpoczynek po kazdym
powtdrzeniu, 5 minutowa przerwa w potowie treningu (po 5 powtdrzeniach)
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Aby wybraé posrednie czestotliwosci jak np.: 25 lub 26Hz nalezy nacisngc¢ przycisk START gdy urzadzenie jest
nastawione na 30Hz i gdy urzadzenie zacznie dziataé nalezy zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ czestotliwos¢ przyciskami
+/-.

Zalecamy aby nie okresla¢ czasu na 90s w jednej serii powtdrzen jesli czas oraz czestotliwos$¢ nie sg ustawione
na minimum. Czas przeznaczony na odpoczynek pomiedzy powtdrzeniami powinien by¢ co najmniej réwny
czasowi przeznaczonemu na ¢wiczenie.

Z czestotliwosci powyzej 90Hz powinny korzystac jedynie osoby, ktorych waga przekracza 90kg lub bardzo
wytrenowane.

PROGRAMY
Celem programdw nie jest spalanie tkanki ttuszczowej, zwiekszenie wydolnosci itd., ale ,zarzadzanie
treningiem i przerwami na odpoczynek”.

Aby trening byt efektywny zalecamy w trakcie jednej sesji treningowej przyjmowanie 2 lub maksymalnie 3
réznych pozycji treningowych (na koncu instrukcji obstugi znajduja sie rysunki przyktadowych ¢wiczen).

Ponizej znajdujg sie wskazoéwki kiedy uzywac poszczegdlnych programow.

2. P1 - ROZGRZEWKA

11min w tym 4min odpoczynku

Z tego programu warto korzystac¢ rano gdyz pomaga on stopniowo przystosowac miesnie do wysitku. Program
moze rowniez stuzyc¢ jako rozgrzewka przed jakagkolwiek aktywnoscig fizyczng, a takze jako ¢wiczenie
ksztattujgce sylwetke.

3.P2 - PROGRAM RECOVERY

11min w tym 4min odpoczynku

Z programu warto korzystac gdy ciato jest juz lekko rozgrzane lub po zakonczeniu treningu dla rozluznienia
miesni, a takze jako ¢wiczenie ksztattujgce sylwetke.

4.P3 - PROGRAM OGOLNY

14min w tym 5min odpoczynku

Program taczy w sobie rozgrzewke oraz program ,recovery”. W pierwszej czesci programu, przyjmowanie
réznych pozycji w trakcie treningu pozwala na ¢wiczenie réznych partii miesniowych, zas w drugiej czesci
pozawala na rozluznienie zmeczonych miesni. Aczkolwiek mozna sie skupi¢ na treningu jednej partii ciata
podczas catej sesji treningowe;j.

5.P4 — PROGRAM INTENSYWNY

15min w tym 5min

Wymagajacy program. Program podzielony jest na segmenty intensywnego treningu i segmenty odpoczynku
poprzez zmiany czestotliwosci co 1min. Program nalezy wykonywacé gdy organizm jest juz aktywny i gotowy do
wysitku.

6.P5 — PROGRAM RELAKSUJACY

13min w tym 2min odpoczynku

Jest to program stworzony wytgcznie w celu relaksacyjnym. Czas przeznaczony na odpoczynek to 4min. Mies$nie
w trakcie ¢wiczenia muszg by¢ rozluznione. Program ten pomaga w rozluznieniu miesni po forsowanym
treningu.

7.CWICZENIA DLA OSOB STARSZYCH

Przyjmij podstawowg pozycje treningowa (plecy proste, nogi lekko ugiete w kolanach). Trening na platformie
wibracyjnej to intensywny trening, ktéry nie przecigza miesni ani stawow. Zalecamy trening 3 razy w tygodniu
(48h przerwy pomiedzy sesjami).
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Czestotliwos$¢ 25-30Hz

Tydzied 1do 3 8 powtdrzen po 30 sekund, 1 minutowe przerwy na odpoczynek po kazdym
powtdrzeniu, 4 minutowa przerwa w potowie treningu (po 4 powtdrzeniach)

TRENING WSTEPNY

Nastepnie stopniowe zwiekszenie czestotliwosci z 25 do 30Hz w kolejnych
sesjach treningowych.

Czestotliwos$¢ 30-35Hz

10 powtodrzen po 30 sekund, 1 minutowe przerwy na odpoczynek po kazdym

TRENING . . . . . . .
powtdrzeniu, 5 minutowa przerwa w potowie treningu (po 5 powtérzeniach)

ZAAWANSOWANY

Nastepnie stopniowe zwiekszenie czestotliwosci z 30 do 35Hz w kolejnych
sesjach treningowych.

MASAZER
Utdz pas do masazu na czesci ciata, ktdrg chcesz masowac. Delikatnie sie odchyl, tak by pas byt napiety.
Nastepnie wtgcz urzgdzenie.

Na konsoli znajduja sie dwa pokretta, do ktérych przyczepia sie pas. W elementach przymocowanych do konsoli
znajdujg sie otwory ponumerowane od 1 do 5, ktére stuza do ustawienia pasa (1-delikatnie, 5- intensywnie).
Upewnij sie czy pokretto znajduje sie w tych samych otworach po obu stronach.

Korzystaj z urzadzenia przez 5-10min z 2h przerwa pomiedzy sesjami. Z masazera, w przeciwienstwie do
platformy wibracyjnej mozna korzysta¢ codziennie.

Jesli Twoim celem jest pozbycie sie cellulitisu:
Zacznij od sesji 5-10min z wykorzystaniem pasa z ,,nieregularnymi wypustkami” lub ,,okragtymi wypustkami”, a
nastepnie przejdz do treningu na platformie wibracyjnej (¢wiczenia na nogi).

PASY:

- pas do masazu z nieregularnymi wypustkami — pomaga w walce z cellulitisem; stuzy do masazu okolic talii,
bioder oraz ud czyli miejsc zagrozonych pojawieniem sie ,pomaranczowej skorki”. Upewnij sie, ze pas przylega
do problematycznej czesci ciata.

UWAGA! Nie zaktadaj pasa bezposrednio na skére.

- pas do masazu gtadki z okragtymi wypustkami — stuzy do masazu okolic pasa, talii, miesni i dolnych partii
ciata; przeznaczony jest zaréwno do masazu jaki do walki z cellulitisem, cho¢ jest mniej efektywny niz pas z
nieregularnymi wypustkami. Aby osiggna¢ pozgdany efekt korzystaj z urzgdzenia przez 5-10 minut, a nastepnie
z platformy wibracyjnej. Do tego pasa nalezy zaktadac¢ luzne ubranie, nie przylegajgce do ciata.

- pas do masazu podwdjny — stuzy przede wszystkim do masazu klatki piersiowej oraz ramion, ale takze do
catego ciafa. Stuzy przede wszystkim do masazu relaksacyjnego miesni plecéw i ramion.
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UWAGA! Przy niektdrych schorzeniach masaz moze by¢ niewskazany, a nawet szkodliwy. Skonsultuj sie z
lekarzem zanim rozpoczniesz masaz!

PRZYKLADOWE CWICZENIA — PLATFORMA WIBRACYJNA

SItA

Stan na platformie. Stopy powinny by¢ rozstawione na szerokosc
ramion. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.120°. Plecy trzymaj
prosto. Ciezar ciata przenies na nogi. Przy tej pozycji pracuja
przede wszystkim miesnie: czworogtowy uda, posladkéw oraz
plecow.

Stan na platformie. Stopy powinny by¢ rozstawione na szerokosc
ramion. Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.100°. Plecy trzymaj
prosto, tutéw przechyl delikatnie do przodu. Przy tej pozycji

pracujg przede wszystkim miesnie: nég, posladkow oraz plecéw.

Stan na platformie. Stan w rozkroku, palce skieruj na zewnatrz.
Ugnij kolana, tak aby tworzyty kat ok.100° i znajdowaty sie w
jednej linii ze stopami. Plecy trzymaj prosto. Przy tej pozycji
pracujg przede wszystkim miesnie: czworogtowy uda, posladkow
oraz plecdw, a takze miesnie znajdujace sie po wewnetrznej
stronie nég.

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




Stan na platformie. Stan na czubkach palcow. Plecy trzymaj prosto, napnij brzuch. W tej pozycji ¢wiczy sie
miesnie tydek. Aby urozmaicic¢ éwiczenie ugnij kolana pod katem 90°.

e

o4 )

Ustaw sie tytem do platformy, oprzyj sie rekoma o podstawe i H

wypchnij biodra do géry. Nastepnie ugnij delikatnie tokcie i

opusé nieco biodra w kierunku platformy. Poczujesz, ze pracujg

miesnie ramion i rak. Sprébuj powtdrzy¢ ¢wiczenie przy | [
wyprostowanych nogach.

Chwy¢ uchwyty i trzymaj je na wysokosci pasa, tak by pasy
uchwytéw byty napiete. Stopy ustaw pod krawedzig platformy. Ugnij
delikatnie kolana, plecy oraz nadgarstki trzymaj proste. Unies rece,
tak by pasy uchwytéw byty caty czas napiete. Poczujesz, ze pracuja
miesnie rak min. biceps.

Stan za platforma. Pociggnij za uchwyty w gore oraz lekko rozchyl je
na boki. Wypchnij klatke piersiowa i sprébuj potgczyc¢ topatki.
Ramiona odciggnij do tytu. Poczujesz, ze pracujg miesnie plecéw oraz
rak.

Stan za platformga. Rozstaw nogi na szerokos¢ ramion, unies$ rece nie
zginajac ich w tokciach na wysokos¢ barkéw. Trzymaj plecy proste i

napnij miesnie brzucha. Uchwyty pociggnij do géry, tak by paski byty
napiete. Podobne ¢wiczenie mozna wykonywac stojgc na platformie.

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




Oprzyj dionie na platformie. Unies$ posladki, nogi oprzyj na palcach, plecy oraz kolana trzymaj prosto, tak
jakbys chciat przesungé platforme w kierunku stép. W trakcie realizacji tego ¢wiczenia pracujg dolne miesnie
brzucha.

P )

Wejdz na platforme. Stopy rozstaw na szerokos$¢ ramion, ugnij | f /J
kolana i ztap za uchwyt, tak by znajdowat sie na wysokosci klatki | ‘/
piersiowej. Plecy trzymaj proste i wypchnij delikatnie gérng czes¢ , |
tutowia. W takiej pozycji bedg pracowac miesnie brzucha.

134 D!

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

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

Stan tytlem do platformy, dionie oprzyj na platformie i rozstaw je
na szerokos$¢ ramion. Dtonie delikatnie skieruj na zewnatrz. Biodra
staraj sie trzymac prosto i dociska¢ ramionami platforme. Podczas
tego ¢wiczenia wzmacniasz mies$nie grzbietu, ramion, rak oraz
brzucha. Cwiczenie mozna wykonywacé réwniez z wyprostowanymi
nogami.

Stan na krawedzi platformy i wypchnij posladki delikatnie do tytu.

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

ROZCIAGANIE




Stan tytem do platformy. Ugnij kolana i jedng noge oprzyj na platformie, tak by tworzyta kat 90°. Ciezar ciata
przenies na noge stojgcg na podtodze. Gérng czesc ciata trzymaj prosto, napnij miesnie brzucha. Miednice
wypchnij do przodu. Pracowac¢ bedg przede wszystkim miesnie

czworogtowy uda. Aby urozmaici¢ ¢wiczenie zmieniaj nogi. {;,"
34 Fs
Stan na platformie bokiem w stosunku do uchwytu. Stopy ustaw J / @J
jedna za drugg, tylng noge trzymaj prosto, za$ w przedniej P"

delikatnie ugnij kolano. W trakcie ¢wiczenia pracujg przede
wszystkim miesnie tydek.

Stan obok platformy. Jedng noge postaw w srodkowe] czesci
platformy i nie zginaj jej w kolanie. Drugg noge, ktdra stoi na
podtodze ugnij delikatnie w kolanie. Gérng czes¢ ciata trzymaj
prosto. Ciezar ciata powoli przenos$ na noge ustawiona na
platformie.

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

Sigdz tytem przed platforma, ale nie opieraj sie o nig plecami.
Oprzyj sie dtornmi o boczne krawedzie platformy. Podczas
dociskania ciata do platformy pracuja miesnie klatki piersiowe;j
oraz ramion.

MASAZ

Potdz sie na podtodze i utéz nogi na platformie, tak aby palce
stép skierowane byty ku gorze. Nie musisz nic robic tylko sie
rozluznic. Dla wygody podtdz sobie cos miekkiego pod tutow.
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Potéz sie podtodze na boku. Ugnij lekko nogi w kolanach i utéz
reke na platformie i rozluznij sie.

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

Potéz sie na platformie i ugnij nogi lekko w kolanach. Oprzyj sie
na tokciu z boku platformy. Plecy trzymaj prosto. Poczujesz,
masaz zewnetrznej czesci uda i biodra.

Ukleknij przed platforma z wyciggnietymi rekoma. Oprzyj dtonie (1 =
na platformie. Plecy oraz szyje trzymaj prosto. Poczujesz masaz
plecow, szyi oraz barkow. H

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

e

SigdZ na podtodze z ugietymi w kolanach nogami i oprzyj sie
na tokciach na platformie. Unie$ lekko posladki i gérna czesé¢
ciafa. Plecy oraz szyje trzymaj proste.
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Usigdz na platformie. Nogi ustaw w lekkim rozkroku oparte na | F)
podtodze. Rozluznij gdrng czesé ciata i przechyl lekko do przodu. |
Poczujesz masaz plecow, bioder, posladkow.

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

PowyzZsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wpfyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 42kg”
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