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Dziękujemy za zakup platformy wibracyjnej do modelowania sylwetki – Full Body Slimming Vibration Platform (typ pionowy).
Platforma wspiera Tw·j trening poprzez aktywacjň miňŜni stabilizujŃcych, wspomagajŃc redukcjň masy ciağa oraz poprawň napiňcia i jňdrnoŜci 
miňŜni. 

Ważne środki ostrożności 

Podczas korzystania z platformy wibracyjnej zawsze naleŨy przestrzegaĺ poniŨszych zasad bezpieczeŒstwa: 
1. Przed rozpoczňciem uŨytkowania dokğadnie zapoznaj siň z cağŃ instrukcjŃ obsğugi.
2. UrzŃdzenie nie jest przeznaczone do uŨytku przez osoby (w tym dzieci) o ograniczonej sprawnoŜci fizycznej, sensorycznej lub

umysğowej, ani przez osoby nieposiadajŃce odpowiedniego doŜwiadczenia i wiedzy, chyba Ũe znajdujŃ siň pod nadzorem lub zostağy
odpowiednio poinstruowane przez osobň odpowiedzialnŃ za ich bezpieczeŒstwo.

3. UŨywaj urzŃdzenia wyğŃcznie zgodnie z opisem zawartym w niniejszej instrukcji.
4. Ustaw platformň na stabilnej i r·wnej powierzchni. Aby chroniĺ podğogň lub dywan przed uszkodzeniem, zaleca siň uŨycie maty pod

urzŃdzeniem.
5. Skonsultuj siň z lekarzem przed rozpoczňciem uŨytkowania, jeŜli jesteŜ w ciŃŨy, posiadasz rozrusznik serca lub masz inne problemy

zdrowotne.
6. Nie uŨywaj urzŃdzenia, jeŜli przew·d zasilajŃcy lub wtyczka sŃ uszkodzone, jeŜli urzŃdzenie dziağa nieprawidğowo lub zostağo w

jakikolwiek spos·b uszkodzone. W takim przypadku skontaktuj siň z producentem w celu serwisu.
7. Nie korzystaj z platformy pod wpğywem alkoholu ani lek·w mogŃcych zaburzaĺ zdolnoŜĺ koncentracji i podejmowania decyzji.
8. Nie pozw·l, aby przew·d zasilajŃcy zwisağ poza krawňdŦ stoğu lub blatu ani miağ kontakt z gorŃcymi powierzchniami.
9. Nie umieszczaj urzŃdzenia na ani w pobliŨu rozgrzanych kuchenek gazowych lub elektrycznych ani wewnŃtrz nagrzanego piekarnika.
10. Przechowuj urzŃdzenie w miejscu niedostňpnym dla dzieci poniŨej 12. roku Ũycia oraz z dala od zwierzŃt domowych.
11. UrzŃdzenie nie jest przeznaczone dla os·b o masie ciağa powyŨej 120 kg.
12. Nie uŨywaj platformy na zewnŃtrz.
13. Nie korzystaj z urzŃdzenia w miejscach, w kt·rych stosowane sŃ aerozole lub podawany jest tlen.
14. Zawsze odğŃcz przew·d zasilajŃcy od gniazdka, gdy urzŃdzenie nie jest uŨywane.
15. Utylizuj lub oddawaj urzŃdzenie do recyklingu zgodnie z lokalnymi przepisami. W celu uzyskania dodatkowych informacji skontaktuj siň z

lokalnym punktem recyklingu lub producentem.

Zawartość opakowania 
• Platforma wibracyjna do wyszczuplania cağego ciağa
• Pilot zdalnego sterowania
• Gumowe pasy oporowe do ĺwiczeŒ ramion
• Instrukcja obsğugi z informacjami o gwarancji
• Przew·d zasilajŃcy

Włączanie urządzenia 
1. PodğŃcz przew·d zasilajŃcy do odpowiedniego gniazdka Ŝciennego.
2. NaciŜnij gğ·wny wğŃcznik znajdujŃcy siň na przedniej czňŜci platformy, aby uruchomiĺ urzŃdzenie.
3. NaciŜnij przycisk zasilania na pilocie zdalnego sterowania lub na g·rnym panelu platformy, aby aktywowaĺ urzŃdzenie.

Obsługa elementów sterujących 
Start/Stop: NaciŜnij przycisk Start/Stop, aby uruchomiĺ funkcjň wibracji.
Prędkość/Czas: NaciŜnij przycisk Speed/Time, aby przeğŃczaĺ siň pomiňdzy dostňpnymi ustawieniami prňdkoŜci, w zakresie od 1 do 120 (lub od 1
do 20, w zaleŨnoŜci od wybranego trybu). 
Program: NaciŜnij przycisk Program, aby przeğŃczaĺ siň pomiňdzy wbudowanymi programami treningowymi, z kt·rych kaŨdy trwa 10 minut. W
trybie automatycznym maksymalny poziom prňdkoŜci wynosi 120. 

OSTRZEŻENIE
Nie Ŝciskaj, nie rozciŃgaj ani nie uszkadzaj przewodu zasilajŃcego. 

Platforma wibracyjna (tryb z ekranem dotykowym) 

1. START/STOP
2. CZAS
3. PROGRAM
4. PRŇDKOśĹ

Pilot z funkcjŃ muzyki 

1. PRZYCISK ZASILANIA
2. START/STOP
3. ZWIŇKSZ PRŇDKOśĹ
4. ZWIŇKSZ CZAS
5. ZMNIEJSZ CZAS
6. ZMNIEJSZ PRŇDKOśĹ
7. POPRZEDNI WYBčR
8. NASTŇPNY WYBčR
9. ZWIŇKSZ GĞOśNOśĹ
10. ZMNIEJSZ GĞOśNOśĹ

PLATFORMA WIBRACYJNA 

GŁOŚNIK BLUETOOTH 
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ZALECANE ĹWICZENIA 

Postawa stojąca w rozluźnieniu 
StaŒ na platformie i rozluŦnij cağe 
ciağo. 
To ĺwiczenie pomaga zğagodziĺ 
napiňcie miňŜniowe i poprawia 
krŃŨenie krwi. 

Postawa do przysiadu 
StaŒ na platformie, ustawiajŃc 
stopy na szerokoŜĺ bark·w. 
Ugnij kolana tak, jakbyŜ siadağ(a), 
i utrzymuj plecy w pozycji prostej. 
PozostaŒ w tej pozycji, aby 
wspom·c modelowanie i 
wzmocnienie miňŜni n·g oraz 
poŜladk·w. 

Postawa do pompek 
UmieŜĺ dğonie na platformie i 
wyprostuj nogi do tyğu, 
utrzymujŃc ciağo w linii prostej ï 
od gğowy po piňty. 
Opuszczaj klatkň piersiowŃ w 
kierunku platformy, zginajŃc 
ğokcie, a nastňpnie odepchnij siň 
z powrotem do pozycji 
wyjŜciowej. 
To ĺwiczenie pomaga wzmocniĺ 
miňŜnie klatki piersiowej, ramion 
oraz miňŜnie tuğowia (core). 

Postawa na dolne partie nóg 
Ustaw dolne partie n·g (ğydki) na 
platformie zgodnie z ilustracjŃ. 
Oprzyj dğonie na podğodze za 
sobŃ, aby zapewniĺ sobie 
stabilne podparcie. 
Dla bardziej intensywnego 
ĺwiczenia unieŜ biodra nad 
podğogň i delikatnie dociŜnij ğydki 
do platformy. 

Postawa do skłonu w pasie 
Utrzymuj nogi wyprostowane i 
pochyl siň do przodu w pasie, 
opierajŃc dğonie na platformie. 
Aby zwiňkszyĺ intensywnoŜĺ 
ĺwiczenia, lekko ugnij ğokcie i 
pochyl siň jeszcze bardziej do 
przodu. 

Postawa na jednej nodze 
Ustaw jednŃ stopň na platformie i 
staŒ wyprostowany, zachowujŃc 
prawidğowŃ postawň ciağa. 
Aby pogğňbiĺ ĺwiczenie, wykonaj 
delikatny wykrok do przodu, 
przenoszŃc wiňkszŃ czňŜĺ 
ciňŨaru ciağa na platformň. 

Postawa siedząca 
UsiŃdŦ na platformie wibracyjnej 
w wygodnej pozycji, utrzymujŃc 
plecy proste. 
Oprzyj dğonie na kolanach lub 
udach i zachowaj rozluŦnionŃ, 
wyprostowanŃ postawň przez 
cağy czas trwania ĺwiczenia. 

Postawa siedząca II 
SiedzŃc na stabilnym krzeŜle, 
umieŜĺ nogi na platformie 
wibracyjnej. 
Ta pozycja pomaga rozluŦniĺ 
miňŜnie i moŨe poprawiĺ 
krŃŨenie krwi w nogach. 

Konserwacja i pielęgnacja 
• Przed czyszczeniem upewnij siň, Ũe urzŃdzenie jest wyğŃczone i odğŃczone od Ŧr·dğa zasilania. CzyŜĺ je lekko wilgotnŃ, miňkkŃ

ŜciereczkŃ.
• ChroŒ platformň przed skrajnie wysokimi lub niskimi temperaturami.
• Przechowuj urzŃdzenie w czystym, suchym miejscu, poza zasiňgiem dzieci i zwierzŃt domowych.

Ustawienia programów 
KaŨdy program jest zaprogramowany na 10 minut i dziağa z naprzemiennymi poziomami wibracji, zapewniajŃc zr·Ũnicowany trening. 

P1: Relaksacyjne rozciŃganie   P2: Delikatne rozciŃganie    P3: Szybkie rozciŃganie  P4: Umiarkowane rozciŃganie  P5: średniointensywne 
 rozciŃganie 

Korzystanie z lin do ćwiczeń ramion 
1. Urozmaicaj sw·j trening, wykorzystujŃc liny do wykonywania pompek. Ĺwiczenie to wzmacnia bicepsy i

tricepsy, jednoczeŜnie angaŨujŃc dolne partie ciağa.
2. Liny sŃ przechowywane pod bocznymi krawňdziami urzŃdzenia. Wyjmij je w razie potrzeby. Otwory znajdujŃce

siň na powierzchni urzŃdzenia sğuŨŃ do regulacji poğoŨenia lin.

Konfiguracja Bluetooth 
1. NaciŜnij gğ·wny wğŃcznik znajdujŃcy siň na przedniej czňŜci platformy, aby jŃ uruchomiĺ. Nastňpnie naciŜnij

przycisk zasilania na pilocie lub na g·rnym panelu platformy, aby wğŃczyĺ urzŃdzenie.
2. Otw·rz ustawienia Bluetooth w swoim smartfonie lub tablecie. Wybierz urzŃdzenie „Bluetooth” z listy

dostňpnych urzŃdzeŒ ï platforma potwierdzi pomyŜlne nawiŃzanie poğŃczenia.
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CZ 
DŊkujeme v§m za zakoupen² vibraļn² platformy pro celkov® zeġt²hlen² tŊla (vertik§ln² typ). 
Tato platforma zlepġuje vaġe cviļen² t²m, ģe zapojuje stabilizaļn² svaly, podporuje hubnut² a zlepġuje svalovĨ tonus. 

Důležité bezpečnostní pokyny 

PŚi pouģ²v§n² vibraļn² platformy vģdy dodrģujte tyto z§kladn² bezpeļnostn² pokyny: 

1. PŚed pouģit²m zaŚ²zen² si peļlivŊ pŚeļtŊte vġechny pokyny.
2. Tento pŚ²stroj nen² urļen k pouģit² osobami (vļetnŊ dŊt²) se sn²ģenĨmi fyzickĨmi, smyslovĨmi nebo duġevn²mi schopnostmi nebo

osobami bez zkuġenost² a znalost², pokud jim nebyla poskytnuta dohled nebo instrukce tĨkaj²c² se pouģ²v§n² pŚ²stroje osobou
odpovŊdnou za jejich bezpeļnost.

3. Pouģ²vejte tento vĨrobek pouze v souladu s pokyny v t®to pŚ²ruļce.
4. Um²stŊte vĨrobek na stabiln², rovnĨ povrch. Chcete-li chr§nit podlahu nebo koberec pŚed poġkozen²m, poloģte pod vĨrobek podloģku.
5. Pokud jste tŊhotn§, m§te kardiostimul§tor nebo jin® zdravotn² pot²ģe, pŚed pouģit²m se poraŅte se svĨm l®kaŚem.
6. PŚ²stroj nepouģ²vejte, pokud je poġkozenĨ nap§jec² kabel nebo z§strļka, nebo pokud pŚ²stroj nefunguje spr§vnŊ nebo je jakĨmkoli

zpŢsobem poġkozen. ObraŠte se na vĨrobce a poģ§dejte o servis.
7. Nepouģ²vejte tento pŚ²stroj, pokud jste pod vlivem alkoholu nebo l®kŢ, kter® mohou ovlivnit vaġe rozhodov§n².
8. Nenech§vejte kabel viset pŚes okraj stolu nebo pultu a nedovolte, aby se dostal do kontaktu s horkĨmi povrchy.
9. Neum²sŠujte zaŚ²zen² na horkĨ plynovĨ nebo elektrickĨ hoŚ§k, do jeho bl²zkosti ani do vyhŚ§t® trouby.
10. ZaŚ²zen² uchov§vejte mimo dosah dŊt² do 12 let a dom§c²ch zv²Śat.
11. Tento vĨrobek by nemŊly pouģ²vat osoby s hmotnost² nad 120 kg.
12. PŚ²stroj nepouģ²vejte venku.
13. PŚ²stroj nepouģ²vejte v prostor§ch, kde se pouģ²vaj² aerosolov® produkty nebo kde se pod§v§ kysl²k.
14. Pokud zaŚ²zen² nepouģ²v§te, vģdy odpojte nap§jec² kabel. 
15. ZaŚ²zen² recyklujte nebo zlikvidujte v souladu s m²stn²mi z§kony a pŚedpisy. Dalġ² pokyny z²sk§te od m²stn²ch recyklaļn²ch zaŚ²zen² nebo

od vĨrobce.

Obsah balení 

• Vibraļn² ploġina pro celkov® zeġt²hlen² tŊla
• D§lkov® ovl§d§n²
• Odporov® p§sky na paģe
• Uģivatelsk§ pŚ²ruļka s informacemi o z§ruce
• Nap§jec² kabel

Zapnutí 

1. Zapojte nap§jec² kabel do vhodn® z§suvky.
2. StisknŊte hlavn² vyp²naļ na pŚedn² stranŊ platformy, aby se zaŚ²zen² zapnulo. 
3. StisknŊte tlaļ²tko nap§jen² na d§lkov®m ovladaļi nebo na horn² stranŊ platformy, aby se zaŚ²zen² aktivovalo.

Používání ovládacích prvků 

Start/Stop: Stisknut²m tlaļ²tka Start/Stop spust²te vibraļn² funkci. 
Rychlost/čas: Stisknut²m tlaļ²tka Rychlost/čas mŢģete proch§zet dostupn§ nastaven² rychlosti, kter§ se pohybuj² v rozmez² 1 aģ 120 (nebo 1 aģ 20, v 
z§vislosti na reģimu). 
Program: Stisknut²m tlaļ²tka Program mŢģete proch§zet pŚednastaven® programy, z nichģ kaģdĨ trv§ 10 minut. PŚi pouģit² automatick®ho programu je 
nejvyġġ² rychlost 120. 

! UPOZORNĚNÍ

Nestlaļujte, nenatahujte ani nepoġkozujte nap§jec² kabel.

Bližší pohled: Vibrační platforma (režim dotykové obrazovky) 

Bližší pohled na dálkové ovládání s hudbou 

PRO VIBRAĻNĉ PLATFORMU 

PRO BLUETOOTH 

REPRODUKTOR 

1. START/STOP
2. ČAS
3. PROGRAM
4. RYCHLOST

1. TLAĻĉTKO NAPĆJENĉ
2. START/STOP
3. ZVħĠIT RYCHLOST
4. ZVħĠIT ĻAS 
5. SNĉĢIT ĻAS 
6. SNĉĢIT RYCHLOST
7. PřEDCHOZĉ VħBŉR 
8. DALĠĉ VħBŉR 
9. ZVħĠIT HLASITOST
10. SNĉĢIT HLASITOST
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CZ 
Doporučený průvodce cvičením 

Uvolněná stojící pozice 
Postavte se na platformu a 
uvolněte celé tělo. 
To pomůže uvolnit svalové 
napětí a zlepšit krevní oběh. 

Dřep 
Postavte se na plošinu s 
nohama rozkročenými na šířku 
ramen. 
Pokrčte kolena, jako byste si 
chtěli sednout, a udržujte záda 
rovná. 
Vydržte v této pozici, abyste 
zpevnili a posílili svaly nohou a 
boků. 

Pozice push-up 
Položte ruce na platformu a 
natáhněte nohy za sebe, přičemž 
udržujte tělo rovné od hlavy po 
paty. 
Sklopte hrudník směrem k plošině 
ohnutím loktů a poté se vraťte do 
výchozí polohy. 
Toto cvičení pomáhá posilovat 
hrudní, paží a svalů trupu. 

Poloha dolních končetin: 
Umístěte dolní část nohou na 
desku, jak je znázorněno. Ruce 
položte na podlahu za sebe, 
abyste se opřeli. Pro intenzivnější 
cvičení zvedněte boky z podlahy 
a jemně přitlačte lýtka na desku. 

Poloha s ohnutým pasem: 
Nohy držte rovně a předkloňte 
se v pase, ruce položte na 
desku. 
Pro zvýšení intenzity cvičení 
mírně ohněte lokty a předkloňte 
se více dopředu. 

Poloha na jedné noze: 
Položte jednu nohu na desku a 
stůjte vzpřímeně s dobrým 
držením těla. Pro hlubší cvičení 
se jemně předkloňte dopředu a 
přesuňte větší část své tělesné 
hmotnosti na desku. 

Poloha v sedě: 
Posaďte se na vibrační desku do 
pohodlné polohy a udržujte záda 
rovná. 
Opřete ruce o kolena nebo 
stehna a udržujte uvolněné, 
přímý postoj. 

Sedící poloha II: 
Při sezení na stabilní židli 
položte nohy na vibrační desku. 
Tato poloha pomáhá uvolnit 
svaly a může zlepšit krevní oběh 
v nohou. 

Údržba a péče 

• Před čištěním se ujistěte, že je produkt vypnutý a odpojený od napájení. Čistěte jej mírně navlhčeným měkkým hadříkem.

• Chraňte platformu před extrémními teplotami.

• Skladujte zařízení v čistém a suchém prostředí, mimo dosah dětí a domácích zvířat.

Nastavení programu 

Každý program je přednastaven na 10 minut a pracuje se střídavými úrovněmi vibrací, aby poskytoval jedinečný trénink. 

P1: Uvolňovací protažení  P2: Jemné protažení  P3: Rychlé protažení  P4: Mírné protažení  P5: Středně intenzivní protažení 

Použití lan na paže 

1. Zlepšete svůj trénink pomocí madel k provádění kliků. To pomůže posílit bicepsy a tricepsy a zároveň

zapojí dolní část těla.

2. Madla jsou uložena pod boky stroje. V případě potřeby je vyjměte. Otvory na povrchu stroje lze použít k

nastavení polohy madel.

Nastavení Bluetooth 

1. Stiskněte hlavní vypínač na přední straně platformy, aby se zapnula. Poté stiskněte tlačítko napájení na

dálkovém ovladači nebo na horní straně platformy, aby se zapnula.

2. Otevřete nastavení Bluetooth na svém smartphonu nebo tabletu. Vyberte „Bluetooth“ mezi dostupnými

zařízeními a platforma potvrdí, že se úspěšně připojila.
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DA 
Tak, fordi du har kßbt den vertikale vibrationsplatform til slankning af hele kroppen. 
Denne platform forbedrer din trÞning ved at aktivere dine stabiliserende muskler, stßtte vÞgttab og fremme forbedret muskeltonus. 

Vigtige sikkerhedsforholdsregler 

N¬r du bruger din vibrationsplatform, skal du altid fßlge disse grundlÞggende sikkerhedsforholdsregler: 

1. LÞs alle instruktioner omhyggeligt, inden du bruger enheden.
2. Dette apparat er ikke beregnet til brug af personer (herunder bßrn) med nedsatte fysiske, sensoriske eller mentale evner eller af

personer, der mangler erfaring og viden, medmindre de er under opsyn eller har f¬et instruktion i brugen af apparatet af en person, der
er ansvarlig for deres sikkerhed.

3. Brug kun dette produkt som beskrevet i denne manual.
4. Placer produktet p¬ en stabil, plan overflade. For at beskytte gulvet eller tÞppet mod skader skal du placere en m¬tte under produktet.
5. Konsulter din lÞge inden brug, hvis du er gravid, har en pacemaker eller har andre helbredsmÞssige problemer.
6. Brug ikke apparatet, hvis strßmkablet eller stikket er beskadiget, eller hvis apparatet ikke fungerer korrekt eller er blevet beskadiget

p¬ nogen m¬de. Kontakt producenten for at f¬ det repareret.
7. Brug ikke dette apparat, hvis du er under indflydelse af alkohol eller medicin, der kan p¬virke din dßmmekraft.
8. Lad ikke ledningen hÞnge ud over kanten af et bord eller en bordplade, og lad den ikke komme i kontakt med varme overflader.
9. Placer ikke apparatet p¬ eller i nÞrheden af en varm gas- eller elkomfur eller inde i en opvarmet ovn.
10. Opbevar enheden utilgÞngeligt for bßrn under 12 ¬r og vÞk fra kÞledyr.
11. Dette produkt m¬ ikke bruges af personer, der vejer mere end 120 kg.
12. Brug ikke enheden udendßrs.
13. Brug ikke enheden i omr¬der, hvor der anvendes aerosolprodukter, eller hvor der administreres ilt.
14. TrÞk altid stikket ud af stikkontakten, n¬r enheden ikke er i brug.
15. Genanvend eller bortskaf apparatet i overensstemmelse med lokale love og regler. Kontakt lokale genbrugsfaciliteter eller producenten for

yderligere vejledning.

Indhold 

• Vibrationsplatform til slankning af hele kroppen
• Fjernbetjening
• Armmodstandsb¬nd
• Brugervejledning med garantioplysninger
• Strßmkabel

Tænding 

1. SÞt strßmkablet i en passende stikkontakt.
2. Tryk p¬ hovedafbryderen p¬ forsiden af platformen for at tÞnde den. 
3. Tryk p¬ tÞnd/sluk-knappen p¬ fjernbetjeningen eller p¬ toppen af platformen for at aktivere enheden.

Brug af betjeningsknapperne 

Start/Stop: Tryk p¬ Start/Stop-knappen for at starte vibrationsfunktionen. 
Hastighed/tid: Tryk p¬ knappen Hastighed/tid for at skifte mellem de tilgÞngelige hastighedsindstillinger, der spÞnder fra 1 til 120 (eller 1 til 20, 
afhÞngigt af tilstanden). 
Program: Tryk p¬ Program-knappen for at skifte mellem de forudindstillede programmer, der hver varer 10 minutter. N¬r du bruger det automatiske 
program, er den hßjeste hastighed 120. 

FORSIGTIG 

Undg¬ at klemme, strÞkke eller beskadige strßmkablet. 

Et nærmere kig: Vibrationsplatform (berøringsskærmtilstand) 

Et nærmere kig på fjernbetjeningen med musik 

TIL VIBRATIONSPLATTFORM 

TIL BLUETOOTH-

HÏJTTALER 

1. START/STOP
2. TID
3. PROGRAM
4. HASTIGHED

1. STRÏMKONTAKT
2. START/STOP
3. ÏG HASTIGHED
4. ÏG TID 
5. MINDRE TID 
6. SÎNK HASTIGHED
7. FOREG¡ENDE VALG 
8. NÎSTE VALG
9. ÏG VOLUMEN 
10. REDUCER VOLUMEN 
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Anbefalet træningsvejledning 

Afslappet stående stilling Stå 
på platformen og slap af i hele 
kroppen. 
Dette vil hjælpe med at lindre 
muskelspændinger og forbedre 
blodcirkulationen. 

Squat-stilling 
Stå med fødderne 
skulderbredde fra hinanden på 
platformen. 
Bøj knæene, som om du skulle 
sætte dig ned, og hold ryggen 
ret. 
Hold denne position for at styrke 
og tone ben- og hoftemusklerne. 

Push-up-stilling 
Placer hænderne på platformen og 
stræk benene bagud, så kroppen 
er lige fra hoved til hæl. 
Sænk brystet mod platformen ved 
at bøje albuerne, og skub derefter 
tilbage til startpositionen. 
Denne øvelse hjælper med at 
styrke 
bryst-, arm- og kernemusklerne. 

Underben-stilling: 
Placer dine underben på pladen 
som vist. Placer dine hænder på 
gulvet bag dig for at støtte dig. 
For en mere intensiv øvelse skal 
du løfte hofterne fra gulvet og 
forsigtigt presse læggene mod 
pladen. 

Hoftebøjning: 
Hold benene strakte og bøj dig 
fremad i taljen, mens du placerer 
hænderne på pladen. 
For at øge intensiteten af 
øvelsen skal du bøje albuerne 
let og læne dig længere fremad. 

Enkeltfodsstilling: 
Placer den ene fod på pladen og 
stå oprejst med god holdning. 
For en dybere øvelse skal du 
forsigtigt lunge fremad og flytte 
mere af din kropsvægt over på 
pladen. 

Siddende stilling: 
Sæt dig på vibrationspladen i en 
behagelig stilling med ret ryg. 
Læg hænderne på knæene eller 
lårene, og hold en afslappet, 
oprejst holdning under hele 
øvelsen. 

Siddende stilling II: 
Mens du sidder på en stabil stol, 
skal du placere dine ben på 
vibrationspladen. 
Denne stilling hjælper med at 
afslappe musklerne og kan 
forbedre blodcirkulationen i 
benene. 

Vedligeholdelse og pleje 

• Før rengøring skal du sikre dig, at produktet er slukket og frakoblet strømforsyningen. Rengør det med en let fugtig, blød klud.

• Hold platformen væk fra ekstreme temperaturer.

• Opbevar apparatet i et rent, tørt miljø, utilgængeligt for børn og kæledyr.

Programindstillinger 

Hvert program er forudindstillet til 10 minutter og fungerer med skiftende vibrationsniveauer for at give en unik træning. 

P1: Afslappet strækning P2: Blid strækning P3: Hurtig strækning P4: Moderat strækning P5: Mellemhurtig strækning 

Brug af armreb 

1. Forbedr din træning ved at bruge håndlisterne til at udføre push-ups. Dette vil hjælpe med at styrke biceps

og triceps, samtidig med at underkroppen aktiveres.

2. Håndlisterne opbevares under siderne af maskinen. Tag dem ud, når det er nødvendigt. Hullerne på

maskinens overflade kan bruges til at justere håndlisterne.

Bluetooth-opsætning 

1. Tryk på hovedafbryderen på forsiden af platformen for at tænde den. Tryk derefter på tænd/sluk-knappen

på fjernbetjeningen eller på toppen af platformen for at tænde den.

2. Åbn Bluetooth-indstillingerne på din smartphone eller tablet. Vælg "Bluetooth" under tilgængelige

enheder, og platformen vil bekræfte, at den er tilsluttet korrekt.
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DE 
Vielen Dank, dass Sie sich f¿r die Ganzkºrper-Vibrationsplattform zum Abnehmen (vertikaler Typ) entschieden haben. 
Diese Plattform verbessert Ihr Training, indem sie Ihre stabilisierenden Muskeln beansprucht, die Gewichtsabnahme unterst¿tzt und einen verbesserten Muskeltonus fºrdert. 

Wichtige Sicherheitshinweise 

Beachten Sie bei der Verwendung Ihrer Vibrationsplattform stets die folgenden grundlegenden Sicherheitshinweise: 

1. Lesen Sie alle Anweisungen sorgfªltig durch, bevor Sie das Gerªt verwenden.
2. Dieses Gerªt ist nicht f¿r Personen (einschlieÇlich Kinder) mit eingeschrªnkten kºrperlichen, sensorischen oder geistigen Fªhigkeiten oder f¿r Personen

ohne Erfahrung und Kenntnisse bestimmt, es sei denn, sie werden von einer f¿r ihre Sicherheit verantwortlichen Person beaufsichtigt oder in die 
Verwendung des Gerªts eingewiesen.

3. Betreiben Sie dieses Produkt nur wie in dieser Anleitung beschrieben.
4. Stellen Sie das Produkt auf eine stabile, ebene Flªche. Um den Boden oder Teppich vor Beschªdigungen zu sch¿tzen, legen Sie eine Matte unter das Produkt.
5. Konsultieren Sie vor der Verwendung Ihren Arzt, wenn Sie schwanger sind, einen Herzschrittmacher tragen oder andere gesundheitliche Probleme haben.
6. Betreiben Sie das Gerªt nicht, wenn das Netzkabel oder der Stecker beschªdigt ist oder wenn das Gerªt eine Fehlfunktion aufweist oder in irgendeiner 

Weise beschªdigt wurde. Wenden Sie sich zur Reparatur an den Hersteller.
7. Verwenden Sie dieses Gerªt nicht, wenn Sie unter dem Einfluss von Alkohol oder Medikamenten stehen, die Ihr Urteilsvermºgen beeintrªchtigen kºnnen.
8. Lassen Sie das Kabel nicht ¿ber die Kante eines Tisches oder einer Theke hªngen und bringen Sie es nicht mit heiÇen Oberflªchen in Kontakt.
9. Stellen Sie das Gerªt nicht auf oder in die Nªhe eines heiÇen Gas- oder Elektroherds oder in einen beheizten Backofen.
10. Bewahren Sie das Gerªt auÇerhalb der Reichweite von Kindern unter 12 Jahren und von Haustieren auf.
11. Dieses Produkt sollte nicht von Personen mit einem Kºrpergewicht von mehr als 120 kg verwendet werden.
12. Verwenden Sie das Gerªt nicht im Freien.
13. Verwenden Sie das Gerªt nicht in Bereichen, in denen Aerosolprodukte verwendet werden oder Sauerstoff verabreicht wird.
14. Ziehen Sie immer den Netzstecker, wenn das Gerªt nicht verwendet wird.
15. Recyceln oder entsorgen Sie das Gerªt gemªÇ den ºrtlichen Gesetzen und Vorschriften. Wenden Sie sich f¿r weitere Informationen an ºrtliche 

Recyclingstellen oder den Hersteller.

Lieferumfang 

• Ganzkºrper-Vibrationsplattform zum Abnehmen
• Fernbedienung
• Arm-Widerstandsband
• Bedienungsanleitung mit Garantieinformationen

• Netzkabel

Einschalten 

1. Stecken Sie das Netzkabel in eine geeignete Steckdose.
2. Dr¿cken Sie den Hauptschalter an der Vorderseite der Plattform, um das Gerªt einzuschalten.
3. Dr¿cken Sie die Ein-/Aus-Taste auf der Fernbedienung oder oben auf der Plattform, um das Gerªt zu aktivieren.

Verwendung der Bedienelemente 

Start/Stopp: Dr¿cken Sie die Start/Stopp-Taste, um die Vibrationsfunktion zu starten. 
Geschwindigkeit/Zeit: Dr¿cken Sie die Taste „Geschwindigkeit/Zeit“, um durch die verf¿gbaren Geschwindigkeitseinstellungen zu blªttern, die von 1 bis 120 (oder 1 bis 
20, je nach Modus) reichen. 
Programm: Dr¿cken Sie die Programm-Taste, um durch die voreingestellten Programme zu blªttern, die jeweils 10 Minuten dauern. Bei Verwendung des 
Automatikprogramms betrªgt die hºchste Geschwindigkeitsstufe 120. 

VORSICHT 

Das Netzkabel darf nicht geknickt, gedehnt oder beschªdigt werden. 

Genauer Blick: Vibrationsplattform (Touchscreen-Modus) 

Die Fernbedienung mit Musik genauer betrachtet 

F¦R VIBRATIONSPLATFORM 

F¦R BLUETOOTH-

LAUTSPRECHER 

1. START/STOP
2. ZEIT
3. PROGRAM
4. GESCHWINDIGKEIT

1. EIN-/AUS-TASTE
2. START/STOP
3. GESCHWINDIGKEIT ERH¥HEN
4. ZEIT ERH¥HEN
5. ZEIT VERRINGERN
6. GESCHWINDIGKEIT VERRINGERN
7. VORHERIGE AUSWAHL
8. N CHSTE AUSWAHL
9. LAUTST RKE ERH¥HEN
10. LAUTST RKE VERRINGERN
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Empfohlene ¦bungsanleitung 

Entspannte Standhaltung Stellen 
Sie sich auf die Plattform und 
entspannen Sie Ihren gesamten 
Kºrper. 
Dies hilft, Muskelverspannungen zu 
lºsen und die Durchblutung zu 
verbessern. 

Kniebeuge 
Stellen Sie sich mit den F¿Çen 
schulterbreit auf die Plattform. 
Beugen Sie die Knie, als w¿rden Sie 
sich hinsetzen, und halten Sie den 
R¿cken gerade. 
Halten Sie diese Position, um die 
Bein- und H¿ftmuskulatur zu straffen 
und zu stªrken. 

Liegestützhaltung 
Legen Sie Ihre Hªnde auf die Plattform 
und strecken Sie Ihre Beine hinter sich 
aus, wobei Sie Ihren Kºrper von Kopf 
bis FuÇ gerade halten. 
Senken Sie Ihre Brust durch Beugen 
der Ellbogen in Richtung Plattform und 
dr¿cken Sie sich dann wieder in die 
Ausgangsposition zur¿ck. 
Diese ¦bung stªrkt 
Brust-, Arm- und Rumpfmuskulatur. 

Unterbein-Haltung: 
Positionieren Sie Ihre Unterschenkel 
wie abgebildet auf der Platte. St¿tzen 
Sie sich mit den Hªnden hinter sich 
auf dem Boden ab. F¿r eine 
intensivere ¦bung heben Sie Ihre 
H¿ften vom Boden ab und dr¿cken Sie 
Ihre Waden sanft auf die Platte. 

Hüftbeuge-Haltung: 
Halten Sie Ihre Beine gestreckt und 
beugen Sie sich aus der H¿fte nach 
vorne, wobei Sie Ihre Hªnde auf die 
Platte legen. 
Um die Intensitªt der ¦bung zu 
erhºhen, beugen Sie Ihre Ellbogen 
leicht und beugen Sie sich weiter 
nach vorne. 

Einbeinige Haltung: 
Stellen Sie einen FuÇ auf die Platte 
und stehen Sie aufrecht mit guter 
Haltung. F¿r eine intensivere ¦bung 
machen Sie einen sanften 
Ausfallschritt nach vorne und 
verlagern Sie mehr Ihres 
Kºrpergewichts auf die Platte. 

Sitzhaltung: 
Setzen Sie sich in einer bequemen 
Position auf die Vibrationsplatte und 
halten Sie den R¿cken gerade. 
Legen Sie Ihre Hªnde auf Ihre Knie 
oder Oberschenkel und behalten Sie 
wªhrend der gesamten ¦bung eine 
entspannte, aufrechte Haltung bei. 
aufrechte Haltung. 

Sitzhaltung II: 
Setzen Sie sich auf einen stabilen 
Stuhl und legen Sie Ihre Beine auf 
die Vibrationsplatte. 
Diese Position hilft, die Muskeln zu 
entspannen und kann die 
Durchblutung Ihrer Beine 
verbessern. 

Wartung und Pflege 

• Vergewissern Sie sich vor der Reinigung, dass das Produkt ausgeschaltet und vom Stromnetz getrennt ist. Reinigen Sie es mit einem leicht feuchten, weichen Tuch.

• Halten Sie die Plattform von extremen Temperaturen fern.

• Bewahren Sie das Gerªt in einer sauberen, trockenen Umgebung auÇerhalb der Reichweite von Kindern und Haustieren auf.

Programmeinstellungen 

Jedes Programm ist auf 10 Minuten voreingestellt und arbeitet mit wechselnden Vibrationsstufen, um ein einzigartiges Training zu ermºglichen. 

P1: Entspannte Dehnung P2: Sanfte Dehnung P3: Schnelles Dehnen P4: Moderates Dehnen P5: Dehnung mit mittlerem Tempo 

Verwendung der Armseile 

1. Verbessern Sie Ihr Training, indem Sie die Handlªufe f¿r Liegest¿tze nutzen. Dies stªrkt den Bizeps und Trizeps und
beansprucht gleichzeitig den Unterkºrper.

2. Die Handlªufe sind unter den Seiten der Maschine verstaut. Nehmen Sie sie bei Bedarf heraus. Mit den Lºchern auf der
Oberflªche der Maschine kºnnen Sie die Position der Handlªufe einstellen.

Bluetooth-Einrichtung 

1. Dr¿cken Sie den Hauptschalter an der Vorderseite der Plattform, um sie einzuschalten. Dr¿cken Sie dann die Ein-/Aus-
Taste auf der Fernbedienung oder oben auf der Plattform, um sie einzuschalten.

2. ¥ffnen Sie die Bluetooth-Einstellungen auf Ihrem Smartphone oder Tablet. Wªhlen Sie unter den verf¿gbaren Gerªten 
„Bluetooth“ aus, und die Plattform bestªtigt, dass die Verbindung erfolgreich hergestellt wurde.
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ES 
Gracias por adquirir la plataforma vibratoria para adelgazar todo el cuerpo (tipo vertical). 
Esta plataforma mejora su entrenamiento al activar los m¼sculos estabilizadores, lo que favorece la p®rdida de peso y mejora el tono muscular. 

Precauciones de seguridad importantes 

Cuando utilice la plataforma vibratoria, siga siempre estas precauciones b§sicas de seguridad: 

1. Lea atentamente todas las instrucciones antes de utilizar el dispositivo.
2. Este aparato no est§ dise¶ado para ser utilizado por personas (incluidos ni¶os) con capacidades f²sicas, sensoriales o mentales reducidas, ni por personas 

sin experiencia ni conocimientos, a menos que hayan recibido supervisi·n o instrucciones sobre el uso del aparato por parte de una persona responsable 
de su seguridad.

3. Utilice este producto ¼nicamente seg¼n se describe en este manual.
4. Coloque el producto sobre una superficie estable y nivelada. Para proteger el suelo o la moqueta de posibles da¶os, coloque una alfombrilla debajo del producto.
5. Consulte a su m®dico antes de utilizarlo si est§ embarazada, tiene un marcapasos o cualquier otro problema de salud.
6. No utilice el aparato si el cable de alimentaci·n o el enchufe est§n da¶ados, o si el aparato ha funcionado mal o ha sufrido alg¼n tipo de da¶o. P·ngase 

en contacto con el fabricante para solicitar asistencia t®cnica.
7. No utilice este dispositivo si est§ bajo los efectos del alcohol o de medicamentos que puedan afectar a su capacidad de juicio.
8. No permita que el cable cuelgue del borde de una mesa o encimera, ni que entre en contacto con superficies calientes.
9. No coloque el dispositivo sobre o cerca de un quemador de gas o el®ctrico caliente, ni dentro de un horno caliente.
10. Mantenga el dispositivo fuera del alcance de los ni¶os menores de 12 a¶os y lejos de las mascotas.
11. Este producto no debe ser utilizado por personas que pesen m§s de 120 kg.
12. No utilice el dispositivo en exteriores.
13. No utilice el dispositivo en zonas donde se est®n utilizando productos en aerosol o donde se est® administrando ox²geno.
14. Desenchufe siempre el cable de alimentaci·n cuando no utilice el dispositivo.
15. Recicle o deseche el aparato de acuerdo con las leyes y normativas locales. P·ngase en contacto con las instalaciones de reciclaje locales o con el 

fabricante para obtener m§s informaci·n.

Contenido del paquete 

• Plataforma vibratoria para adelgazar todo el cuerpo
• Mando a distancia
• Bandas de resistencia para brazos
• Manual del usuario con informaci·n sobre la garant²a

• Cable de alimentaci·n

Encendido 

1. Enchufe el cable de alimentaci·n a una toma de corriente adecuada.
2. Pulse el interruptor de encendido principal situado en la parte delantera de la plataforma para encenderla.
3. Pulse el bot·n de encendido del mando a distancia o de la parte superior de la plataforma para activar el dispositivo.

Uso de los controles 

Inicio/Parada: pulse el bot·n Inicio/Parada para iniciar la funci·n de vibraci·n. 
Velocidad/Tiempo: Pulse el bot·n Velocidad/Tiempo para recorrer los ajustes de velocidad disponibles, que van del 1 al 120 (o del 1 al 20, dependiendo del modo). 
Programa: Pulse el bot·n Programa para recorrer los programas preestablecidos, cada uno con una duraci·n de 10 minutos. Cuando se utiliza el programa autom§tico, el 
nivel de velocidad m§s alto es 120. 

PRECAUCIÓN 

No apriete, estire ni da¶e el cable de alimentaci·n. 

Una mirada más cercana: Plataforma vibratoria (modo pantalla táctil) 

Una mirada más detallada al mando a distancia con música 

PARA LA PLATAFORMA 
VIBRATORIA 

PARA EL ALTAVOZ 

BLUETOOTH 

1. INICIO/PARADA
2. TIEMPO
3. PROGRAMA
4. VELOCIDAD

1. BOTčN DE ENCENDIDO
2. INICIO/PARADA
3. AUMENTAR VELOCIDAD
4. AUMENTAR TIEMPO
5. DISMINUIR TIEMPO
6. DISMINUIR VELOCIDAD
7. SELECCIčN ANTERIOR
8. SELECCIčN SIGUIENTE
9. AUMENTAR VOLUMEN
10. DISMINUIR VOLUMEN
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ES 
Guía de ejercicios recomendados 

Postura relajada de pie Póngase de 
pie sobre la plataforma y relaje todo 
el cuerpo. 
Esto le ayudará a aliviar la tensión 
muscular y mejorar la circulación 
sanguínea. 

Postura en cuclillas 
Póngase de pie con los pies 
separados a la anchura de los 
hombros sobre la plataforma. 
Dobla las rodillas como si fueras a 
sentarte y mantén la espalda recta. 
Mantenga esta posición para 
tonificar y fortalecer los músculos de 
las piernas y las caderas. 

Postura de flexión 
Coloque las manos sobre la plataforma 
y extienda las piernas hacia atrás, 
manteniendo el cuerpo recto desde la 
cabeza hasta los talones. 
Baja el pecho hacia la plataforma 
doblando los codos y luego empuja 
hacia arriba hasta la posición inicial. 
Este ejercicio ayuda a fortalecer 
los músculos del pecho, los brazos y 

el tronco. 

Postura de piernas bajas: 
Coloque la parte inferior de las piernas 
sobre la placa como se muestra. 
Coloque las manos en el suelo detrás 
de usted para apoyarse. Para un 
ejercicio más intenso, levante las 
caderas del suelo y presione 
suavemente las pantorrillas contra la 
placa. 

Postura de flexión de cintura: 
Mantenga las piernas rectas e 
inclínese hacia delante por la cintura, 
colocando las manos sobre la placa. 
Para aumentar la intensidad del 
ejercicio, doble ligeramente los 
codos e inclínese más hacia delante. 

Postura con un solo pie: 
Coloque un pie sobre la placa y 
manténgase erguido con una buena 
postura. Para un ejercicio más 
profundo, inclínese suavemente 
hacia delante, desplazando más 
peso corporal hacia la placa. 

Postura sentada: 
Siéntese en la plataforma vibratoria 
en una posición cómoda, 
manteniendo la espalda recta. 
Apoye las manos en las rodillas o los 
muslos y mantenga una postura 
relajada y 
erguida durante todo el ejercicio. 

Postura sentada II: 
Mientras está sentado en una silla 
estable, coloque las piernas sobre la 
plataforma vibratoria. 
Esta posición ayuda a relajar los 
músculos y puede mejorar la 
circulación sanguínea en las piernas. 

Mantenimiento y cuidado 

• Antes de limpiar el producto, asegúrese de que esté apagado y desconectado de la fuente de alimentación. Límpielo con un paño suave ligeramente humedecido.

• Mantenga la plataforma alejada de temperaturas extremas.

• Guarde el aparato en un lugar limpio y seco, fuera del alcance de los niños y las mascotas.

Ajustes del programa 

Cada programa está preconfigurado para 10 minutos y funciona con niveles de vibración alternos para proporcionar un entrenamiento distintivo. 

P1: Estiramiento relajado P2: Estiramiento suave P3: Estiramiento rápido P4: Estiramiento a ritmo moderado P5: Estiramiento de ritmo intermedio 

Uso de las cuerdas para brazos 

1. Mejore su entrenamiento utilizando los pasamanos para hacer flexiones. Esto le ayudará a fortalecer los bíceps y tríceps, 

al tiempo que trabaja la parte inferior del cuerpo.

2. Los pasamanos se guardan debajo de los laterales de la máquina. Retírelos cuando sea necesario. Los orificios de la 

superficie de la máquina se pueden utilizar para ajustar la posición de los pasamanos.

Configuración de Bluetooth 

1. Pulse el interruptor de encendido principal situado en la parte delantera de la plataforma para encenderla. A 

continuación, pulse el botón de encendido del mando a distancia o de la parte superior de la plataforma para 

encenderla.

2. Abra la configuración de Bluetooth en su smartphone o tableta. Seleccione «Bluetooth» en los dispositivos disponibles y 

la plataforma confirmará que se ha conectado correctamente.
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ET 
Tªname, et ostsite kogu keha salendava vibratsioonplatvormi (vertikaalne t¿¿p). 
See platvorm parandab teie treeningut, kaasates stabiliseerivad lihased, toetades kaalukaotust ja parandades lihastoonust. 

Olulised ohutusnõuded 

Vibratsioonplatvormi kasutamisel jªrgige alati jªrgmisi p»hilisi ohutusn»udeid: 

1. Lugege enne seadme kasutamist hoolikalt lªbi k»ik juhised.
2. See seade ei ole m»eldud kasutamiseks isikutele (sh lastele), kellel on piiratud f¿¿silised, sensoorsed v»i vaimsed v»imed, v»i isikutele,

kellel puudub kogemus ja teadmised, vªlja arvatud juhul, kui neid juhendab v»i juhendab seadme kasutamisel isik, kes vastutab nende
ohutuse eest.

3. Kasutage seda toodet ainult kªesolevas juhendis kirjeldatud viisil.
4. Asetage seade stabiilsele, tasasele pinnale. P»randa v»i vaiba kahjustuste vªltimiseks asetage seadme alla matt.
5. Kui olete rase, teil on s¿damestimulaator v»i muud terviseprobleemid, konsulteerige enne kasutamist oma arstiga.
6.  rge kasutage seadet, kui toitejuhe v»i pistik on kahjustatud v»i kui seade on rikkis v»i mingil viisil kahjustatud. V»tke ¿hendust

tootjaga, et saada teenindust.
7.  rge kasutage seda seadet, kui olete alkoholi v»i ravimite m»ju all, mis v»ivad m»jutada teie otsustusv»imet.
8.  rge laske juhtmest ripneda laua v»i leti servalt ega puutuda kokku kuumade pindadega.
9.  rge asetage seadet kuuma gaasi- v»i elektripliidi peale v»i lªhedusse ega kuuma ahju sisse.
10. Hoidke seade 12-aastastest lastest ja lemmikloomadest eemal.
11. Seda toodet ei tohi kasutada isikud, kelle kaal ¿letab 120 kg.
12.  rge kasutage seadet vªlitingimustes.
13.  rge kasutage seadet kohtades, kus kasutatakse aerosooltooteid v»i manustatakse hapnikku.
14. Kui seadet ei kasutata, t»mmake alati toitepistik pistikupesast vªlja. 
15. K»rvaldage seade vastavalt kohalikele seadustele ja eeskirjadele. Lisateabe saamiseks v»tke ¿hendust kohalike jªªtmekªitlusettev»tete

v»i tootjaga.

Pakendi sisu 

• Kogu keha salendav vibratsioonplatvorm
• Kaugjuhtimispult
• Kªe vastupidavuslindid
• Kasutusjuhend koos garantiiteabega
• Toitekaabel

Sisselülitamine 

1. ¦hendage toitekaabel sobivasse seinakontakti.
2. L¿litage seade sisse, vajutades platvormi esik¿ljel asuvat peal¿litit. 
3. Seadme aktiveerimiseks vajutage kaugjuhtimispuldil v»i platvormi ¿laosas asuvat toitenuppu.

Juhtimisseadmete kasutamine 

Start/Stop: Vajutage Start/Stop-nuppu, et kªivitada vibratsioonifunktsioon. 
Kiirus/aeg: vajutage kiiruse/aja nuppu, et valida sobiv kiirus, mis v»ib olla vahemikus 1ï120 (v»i 1ï20, olenevalt reģiimist). 
Programm: Vajutage programmi nuppu, et valida eelseadistatud programmidest, mis kestavad iga¿ks 10 minutit. Automaatprogrammi kasutamisel on 
suurim kiirus 120. 

HOIATUS 

 rge pigistage, venitage ega kahjustage toitekaablit. 

Lähemalt: vibratsioonipõrand (puutetundlik ekraan) 

Lähemalt: muusikaga kaugjuhtimispult 

VIBRATSIOONIPLATVORMI 
JAOKS 

BLUETOOTH-

KìLARILE 

1. START/STOP
2. AEG
3. PROGRAM
4. KIIRUS

1. TOITEKNOPP
2. K IVITUS/PEATUS
3. KIIRUSE SUURENDAMINE
4. AJA SUURENDAMINE
5. AJA V HENDAMINE
6. V HENDA KIIRUST
7. EELMINE VALIK
8. J RGMINE VALIK
9. SUURENDA HELITUGEVUST
10. HELITUGEVUSE V HENDAMINE
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Soovitatav harjutuste juhend 

Lõdvestunud seisev asend 
Seiske platvormil ja lõdvestage 
kogu keha. 
See aitab leevendada 
lihaspingeid ja parandada 
vereringet. 

Kükitamine 
Seiske platvormil jalad õlgade 
laiuselt lahku. 
Kummarduge põlvedest, nagu 
istuksite maha, ja hoidke selg 
sirge. 
Hoia seda asendit, et toonida ja 
tugevdada jalgade ja puusade 
lihaseid. 

Kükitamine 
Aseta käed platvormile ja siruta 
jalad enda taha, hoides keha 
sirgena peast kandadeni. 
Kummarda rindkere platvormi 
poole, painutades küünarnukke, ja 
tõuka end tagasi algasendisse. 
See harjutus aitab tugevdada 
rinnalihaseid, käsivarsi ja 
tuharalihaseid. 

Alamjäsemete asend: 
Aseta jalad platvormile, nagu 
näidatud. Aseta käed toetuseks 
enda taha põrandale. 
Intensiivsema harjutuse jaoks 
tõsta puusad põrandast üles ja 
suru sääred õrnalt platvormile. 

Vööndi painutus: 
Hoidke jalad sirged ja painutage 
vöökohta ettepoole, asetades 
käed plaadile. 
Harjutuse intensiivsuse 
suurendamiseks painake 
küünarnukid kergelt ja kallutage 
end veelgi ettepoole. 

Ühe jala asend: 
Asetage üks jalg plaadile ja 
seiske sirgelt hea rühtiga. 
Harjutuse intensiivsuse 
suurendamiseks astuge 
ettepoole, nihutades suurema 
osa kehakaalust plaadile. 

Istuv asend: 
Istu vibratsioonplaadile mugavas 
asendis, hoides selga sirgena. 
Toetage käed põlvedele või 
reietele ja hoidke kogu harjutuse 
vältel lõdvestunud ja sirge rüht. 
püstise asendi kogu harjutuse 
vältel. 

Istuv asend II: 
Istudes stabiilsel toolil, asetage 
jalad vibratsioonplaadile. 
See asend aitab lihaseid 
lõdvestada ja võib parandada 
vereringet jalgades. 

Hooldus ja hooldus 

• Enne puhastamist veenduge, et toode on välja lülitatud ja vooluvõrgust lahti ühendatud. Puhastage seda kergelt niiske, pehme lapiga.

• Hoidke platvorm eemal äärmuslikest temperatuuridest.

• Hoidke seadet puhtas, kuivas keskkonnas, laste ja lemmikloomade eest varjatud kohas.

Programmi seaded 

Iga programm on eelseadistatud 10 minutiks ja töötab vahelduvate vibratsioonitasemetega, et pakkuda eristuvat treeningut. 

P1: lõdvestav venitamine P2: õrn venitamine P3: kiire venitus P4: Mõõdukas tempoga venitamine P5: Keskmise tempoga venitamine 

Käepidemete kasutamine 

1. Tõhustage treeningut, kasutades käsipuid push-up'ide tegemiseks. See aitab tugevdada bicepse ja

tricepse, kaasates samal ajal ka alakeha.

2. Käsipuud on hoiustatud masina külgede all. Võtke need vajadusel välja. Masina pinnal olevaid auke saab

kasutada käsipuude asendi reguleerimiseks.

Bluetoothi seadistamine 

1. Lülitage seade sisse, vajutades platvormi esiküljel asuvat pealülitit. Seejärel vajutage kaugjuhtimispuldil

või platvormi ülaosas asuvat toitenuppu, et seade sisse lülitada.

2. Avage oma nutitelefoni või tahvelarvuti Bluetoothi seaded. Valige saadaval olevate seadmete hulgast

„Bluetooth” ja platvorm kinnitab, et ühendus on edukalt loodud.

16



FR 
Merci d'avoir achet® la plateforme vibrante amincissante pour tout le corps (type vertical). 
Cette plateforme am®liore votre entra´nement en sollicitant vos muscles stabilisateurs, en favorisant la perte de poids et en am®liorant le tonus musculaire. 

Consignes de sécurité importantes 

Lorsque vous utilisez votre plateforme vibrante, respectez toujours les consignes de s®curit® suivantes : 

1. Lisez attentivement toutes les instructions avant d'utiliser l'appareil.
2. Cet appareil n'est pas destin® ¨ °tre utilis® par des personnes (y compris les enfants) ayant des capacit®s physiques, sensorielles ou mentales

r®duites, ou par des personnes manquant d'exp®rience et de connaissances, ¨ moins qu'elles ne soient supervis®es ou aient re­u des
instructions concernant l'utilisation de l'appareil par une personne responsable de leur s®curit®.

3. Utilisez ce produit uniquement comme d®crit dans ce manuel.
4. Placez le produit sur une surface stable et plane. Pour prot®ger le sol ou la moquette contre les dommages, placez un tapis sous le produit.
5. Consultez votre m®decin avant utilisation si vous °tes enceinte, si vous portez un stimulateur cardiaque ou si vous avez d'autres probl¯mes de sant®.
6. N'utilisez pas l'appareil si le cordon d'alimentation ou la fiche est endommag®, ou si l'appareil pr®sente un dysfonctionnement ou a ®t®

endommag® de quelque mani¯re que ce soit. Contactez le fabricant pour le faire r®parer.
7. N'utilisez pas cet appareil si vous °tes sous l'influence de l'alcool ou de m®dicaments susceptibles d'alt®rer votre jugement.
8. Ne laissez pas le cordon pendre au bord d'une table ou d'un comptoir, ni entrer en contact avec des surfaces chaudes.
9. Ne placez pas l'appareil sur ou ¨ proximit® d'une cuisini¯re ¨ gaz ou ®lectrique chaude, ni ¨ l'int®rieur d'un four chauff®.
10. Gardez l'appareil hors de port®e des enfants de moins de 12 ans et loin des animaux domestiques.
11. Ce produit ne doit pas °tre utilis® par des personnes pesant plus de 120 kg.
12. N'utilisez pas l'appareil ¨ l'ext®rieur.
13. N'utilisez pas l'appareil dans des zones o½ des produits a®rosols sont utilis®s ou o½ de l'oxyg¯ne est administr®.
14. D®branchez toujours le cordon d'alimentation lorsque l'appareil n'est pas utilis®. 
15. Recyclez ou ®liminez l'appareil conform®ment aux lois et r®glementations locales. Contactez les centres de recyclage locaux ou le fabricant pour

obtenir des conseils suppl®mentaires.

Contenu de l'emballage 

• Plateforme vibrante amincissante pour tout le corps
• T®l®commande 
• Bandes de r®sistance pour les bras
• Manuel d'utilisation avec informations sur la garantie
• Cordon d'alimentation

Mise sous tension 

1. Branchez le cordon d'alimentation dans une prise murale appropri®e.
2. Appuyez sur l'interrupteur d'alimentation principal situ® ¨ l'avant de la plateforme pour la mettre sous tension. 
3. Appuyez sur le bouton d'alimentation de la t®l®commande ou situ® sur le dessus de la plateforme pour activer l'appareil.

Utilisation des commandes 

Démarrer/Arrêter : appuyez sur le bouton Démarrer/Arrêter pour lancer la fonction de vibration. 
Vitesse/Durée : appuyez sur le bouton Vitesse/Durée pour faire d®filer les r®glages de vitesse disponibles, qui vont de 1 ¨ 120 (ou de 1 ¨ 20, selon le mode). 
Programme : appuyez sur le bouton Programme pour faire d®filer les programmes pr®d®finis, chacun d'une dur®e de 10 minutes. Lorsque vous utilisez le 
programme automatique, la vitesse maximale est de 120. 

ATTENTION 

Ne serrez pas, n'®tirez pas et n'endommagez pas le cordon d'alimentation. 

Zoom : Plateforme vibrante (mode écran tactile) 

Zoom sur la télécommande avec musique 

POUR LA PLATEFORME 
VIBRANTE 

POUR ENCEINTE 

BLUETOOTH 

1. START/STOP
2. TEMPS
3. PROGRAM
4. VITESSE

1. BOUTON D'ALIMENTATION
2. D£MARRER/ARRąTER
3. AUGMENTER LA VITESSE 
4. AUGMENTER LA DUR£E 
5. DIMINUER LA DUR£E 
6. DIMINUER LA VITESSE 
7. S£LECTION PR£C£DENTE
8. S£LECTION SUIVANTE
9. AUGMENTER LE VOLUME 
10. DIMINUER LE VOLUME 
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Guide d'exercices recommandés 

Posture debout détendue Tenez-
vous debout sur la plateforme et 
détendez tout votre corps. 
Cela vous aidera à soulager les 
tensions musculaires et à 
améliorer la circulation sanguine. 

Position accroupie 
Tenez-vous debout sur la 
plateforme, les pieds écartés de la 
largeur des épaules. 
Pliez les genoux comme si vous 
vous asseyiez et gardez le dos 
droit. 
Maintenez cette position pour 
tonifier et renforcer les muscles 
des jambes et des hanches. 

Position de pompes 
Placez vos mains sur la plateforme et 
étirez vos jambes derrière vous, en 
gardant votre corps droit de la tête 
aux talons. 
Abaissez votre poitrine vers la 
plateforme en pliant les coudes, puis 
remontez à la position de départ. 
Cet exercice aide à renforcer 
les muscles de la poitrine, des bras 

et du tronc. 

Position jambes tendues : 
Placez le bas de vos jambes sur la 
plaque comme indiqué. Posez vos 
mains sur le sol derrière vous pour 
vous soutenir. Pour un exercice plus 
intense, soulevez vos hanches du 
sol et appuyez doucement vos 
mollets sur la plaque. 

Posture avec flexion de la taille : 
Gardez les jambes tendues et 
penchez-vous en avant au niveau 
de la taille, en plaçant vos mains 
sur la plaque. 
Pour augmenter l'intensité de 
l'exercice, pliez légèrement les 
coudes et penchez-vous 
davantage vers l'avant. 

Posture sur un pied : 
Placez un pied sur la plaque et 
tenez-vous droit en adoptant une 
bonne posture. Pour un exercice 
plus intense, penchez-vous 
doucement vers l'avant en 
transférant davantage votre poids 
corporel sur la plaque. 

Posture assise : 
Asseyez-vous sur la plaque 
vibrante dans une position 
confortable, en gardant le dos 
droit. 
Posez vos mains sur vos genoux 
ou vos cuisses et maintenez une 
posture détendue et 
droite tout au long de l'exercice. 

Position assise II : 
Assis sur une chaise stable, 
placez vos jambes sur la plaque 
vibrante. 
Cette position aide à détendre les 
muscles et peut améliorer la 
circulation sanguine dans vos 
jambes. 

Entretien et maintenance 

• Avant de nettoyer le produit, assurez-vous qu'il est éteint et débranché de l'alimentation électrique. Nettoyez-le avec un chiffon doux légèrement humide.

• Gardez la plateforme à l'abri des températures extrêmes.

• Rangez l'appareil dans un endroit propre et sec, hors de portée des enfants et des animaux domestiques.

Réglages du programme 

Chaque programme est préréglé pour une durée de 10 minutes et fonctionne avec des niveaux de vibration alternés pour offrir un entraînement unique. 

P1 : Étirement détendu P2 : Étirement doux P3 : Étirement rapide P4 : Étirement modéré P5 : Étirement à rythme intermédiaire 

Utilisation des cordes à bras 

1. Améliorez votre entraînement en utilisant les barres d'appui pour faire des pompes. Cela vous aidera à renforcer 

vos biceps et vos triceps tout en sollicitant le bas du corps.

2. Les barres d'appui sont rangées sous les côtés de la machine. Retirez-les lorsque vous en avez besoin. Les

trous sur la surface de la machine peuvent être utilisés pour ajuster la position des barres d'appui.

Configuration Bluetooth 

1. Appuyez sur l'interrupteur d'alimentation principal situé à l'avant de la plateforme pour la mettre sous tension.

Appuyez ensuite sur le bouton d'alimentation de la télécommande ou situé sur le dessus de la plateforme pour

la mettre sous tension.

2. Ouvrez les paramètres Bluetooth de votre smartphone ou tablette. Sélectionnez « Bluetooth » parmi les appareils

disponibles, et la plateforme confirmera qu'elle s'est connectée avec succès.
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Kºszºnj¿k, hogy megv§s§rolta a teljes testre kiterjedŖ karcs¼s²t· vibr§ci·s platformot (f¿ggŖleges t²pus). 
Ez a platform fokozza az edz®s hat®konys§g§t az§ltal, hogy bevonja a stabiliz§l· izmokat, t§mogatja a fogy§st ®s elŖseg²ti az izomt·nus javul§s§t. 

Fontos biztonsági óvintézkedések 

A vibr§ci·s platform haszn§lata sor§n mindig tartsa be az al§bbi alapvetŖ biztons§gi ·vint®zked®seket: 

1. A k®sz¿l®k haszn§lata elŖtt figyelmesen olvassa el az ºsszes utas²t§st.
2. Ez a k®sz¿l®k nem alkalmas olyan szem®lyek (gyermekek) sz§m§ra, akiknek fizikai, ®rz®kszervi vagy ment§lis k®pess®gei korl§tozottak, vagy

akiknek nincs megfelelŖ tapasztalatuk ®s ismeret¿k, kiv®ve, ha biztons§guk®rt felelŖs szem®ly fel¿gyeli Ŗket, vagy megtan²tja Ŗket a k®sz¿l®k
haszn§lat§ra.

3. A term®ket kiz§r·lag a k®zikºnyvben le²rtak szerint haszn§lja.
4. Helyezze a term®ket stabil, s²k fel¿letre. A padl· vagy szŖnyeg k§rosod§s§nak elker¿l®se ®rdek®ben helyezzen szŖnyeget a term®k al§.
5. Terhess®g, pacemaker vagy egy®b eg®szs®g¿gyi probl®m§k eset®n haszn§lat elŖtt konzult§ljon orvos§val.
6. Ne haszn§lja a k®sz¿l®ket, ha a t§pk§bel vagy a dug· megs®r¿lt, vagy ha a k®sz¿l®k meghib§sodott vagy b§rmilyen m·don megs®r¿lt.

Forduljon a gy§rt·hoz szervizel®s c®lj§b·l.
7. Ne haszn§lja ezt a k®sz¿l®ket, ha alkohol vagy gy·gyszer hat§sa alatt §ll, amely befoly§solhatja ²t®lŖk®pess®g®t.
8. Ne hagyja, hogy a k§bel az asztal vagy pult sz®l®re l·gjon, vagy forr· fel¿letekkel ®rintkezzen.
9. Ne helyezze a k®sz¿l®ket forr· g§z- vagy elektromos fŖzŖlapra vagy annak kºzel®be, illetve fŤtºtt s¿tŖbe.
10. Tartsa a k®sz¿l®ket 12 ®v alatti gyermekek ®s h§zi§llatok elŖl elz§rva.
11. Ezt a term®ket 120 kg-n§l nehezebb szem®lyek nem haszn§lhatj§k.
12. Ne haszn§lja a k®sz¿l®ket k¿lt®ren.
13. Ne haszn§lja a k®sz¿l®ket olyan helyis®gekben, ahol aeroszolos term®keket haszn§lnak, vagy oxig®nt adagolnak.
14. Ha a k®sz¿l®ket nem haszn§lja, mindig h¼zza ki a h§l·zati k§belt. 
15. A k®sz¿l®ket a helyi tºrv®nyek ®s elŖ²r§sok szerint ¼jrahasznos²tsa vagy §rtalmatlan²tsa. Tov§bbi ¼tmutat§s®rt vegye fel a kapcsolatot a helyi

¼jrahasznos²t· l®tes²tm®nyekkel vagy a gy§rt·val.

A csomag tartalma 

• Teljes testre kiterjedŖ karcs¼s²t· vibr§ci·s platform
• T§vir§ny²t· 
• Karellen§ll§s-szalagok 
• Haszn§lati utas²t§s garanci§lis inform§ci·kkal 
• H§l·zati k§bel 

Bekapcsolás 

1. Csatlakoztassa a t§pk§belt egy megfelelŖ fali aljzathoz.
2. Nyomja meg a platform el¿lsŖ r®sz®n tal§lhat· fŖkapcsol·t a bekapcsol§shoz. 
3. Nyomja meg a t§vir§ny²t· vagy a platform tetej®n tal§lhat· bekapcsol·gombot a k®sz¿l®k aktiv§l§s§hoz.

A vezérlők használata 

Start/Stop: Nyomja meg a Start/Stop gombot a rezg®sfunkci· elind²t§s§hoz. 
Speed/Time (Sebesség/Idő): Nyomja meg a Speed/Time gombot a rendelkez®sre §ll· sebess®gbe§ll²t§sok kºzºtti v§lt§shoz, amelyek 1 ®s 120 kºzºtt (vagy 1 
®s 20 kºzºtt, a m·dt·l f¿ggŖen) v§ltoznak. 
Program: Nyomja meg a Program gombot a 10 perces elŖre be§ll²tott programok kºzºtti v§lt§shoz. Az automatikus program haszn§lata eset®n a legmagasabb 
sebess®gszint 120. 

FIGYELEM 

Ne nyomja ºssze, ne ny¼jtsa meg ®s ne s®rtse meg a t§pk§belt. 

Részletesebben: Vibrációs platform (érintőképernyős mód) 

A távirányító közelebbről, zenével 

VIBRĆCIčS PLATFORMHOZ 

BLUETOOTH 

HANGFALHOZ 

1. START/STOP
2. IDŐ
3. PROGRAM
4. SEBESS£G

1. BE/KI GOMB 
2. INDĉTĆS/LEĆLLĉTĆS
3. SEBESS£G N¥VEL£SE
4. IDŕ N¥VEL£SE
5. IDŕ CS¥KKENT£SE
6. SEBESS£G CS¥KKENT£SE
7. ELŕZŕ VĆLASZTĆS 
8. K¥VETKEZŕ VĆLASZTĆS 
9. HANGERŕ N¥VEL£SE
10. HANGERŕ CS¥KKENT£SE
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Ajánlott gyakorlatok 

Lazán álló testtartás Álljon fel a 
platformra, és lazítsa el az egész 
testét. 
Ez segít enyhíteni az 
izomfeszültséget és javítja a 
vérkeringést. 

Guggolás 
Álljon vállszélességben a 
platformon. 
Hajlítsa be a térdét, mintha leülne, 
és tartsa egyenesen a hátát. 
Tartsa meg ezt a pozíciót, hogy 
tonizálja és erősítse a láb- és 
csípőizmokat. 

Fekvőtámasz 
Helyezze a kezét a platformra, és 
nyújtsa ki a lábait maga mögé, 
miközben a testét a fejtől a sarokig 
egyenesben tartja. 
Hajlítsa be a könyökét, és engedje le 
a mellkasát a platform felé, majd tolja 
vissza a kiinduló pozícióba. 
Ez a gyakorlat segít erősíteni 
a mellkas, a karok és a törzs 

izmait. 

Alsó lábtartás: 
Helyezze az alsó lábszárakat a 
képen látható módon a lemezre. 
Tegye a kezét a háta mögött a 
padlóra támaszkodásként. Az 
intenzívebb edzés érdekében 
emelje fel a csípőjét a padlóról, és 
óvatosan nyomja a vádliját a 
lemezre. 

Derékhajlítás: 
Tartsa egyenesen a lábait, hajoljon 
előre a derekánál, és tegye a kezét 
a lemezre. 
A gyakorlat intenzitásának 
növeléséhez hajlítsa meg kissé a 
könyökét, és hajoljon még jobban 
előre. 

Egylábas testtartás: 
Helyezze az egyik lábát a lemezre, 
és álljon egyenesen, jó 
testtartással. A gyakorlat mélyebb 
hatása érdekében hajoljon előre, 
és helyezze át testsúlyának 
nagyobb részét a lemezre. 

Ülő testtartás: 
Üljön kényelmesen a 
rezgőlemezre, tartsa egyenesen a 
hátát. 
Tegye a kezét a térdére vagy a 
combjára, és tartsa nyugodt, 
egyenes testtartást tartson fenn a 

gyakorlat során. 

Ülő testtartás II: 
Stabil széken ülve helyezze a 
lábait a rezgőlapra. 
Ez a testhelyzet segít ellazítani az 
izmokat és javíthatja a lábak 
vérkeringését. 

Karbantartás és ápolás 

• Tisztítás előtt győződjön meg arról, hogy a termék ki van kapcsolva és nincs csatlakoztatva az áramellátáshoz. Tisztítsa meg enyhén nedves, puha ruhával.

• Tartsa a platformot távol a szélsőséges hőmérséklettől.

• A készüléket tiszta, száraz helyen, gyermekektől és háziállatoktól elzárva tárolja.

Programbeállítások 

Minden program 10 percre van beállítva, és váltakozó rezgésszintekkel működik, hogy egyedi edzést biztosítson. 

P1: Lazító nyújtás P2: Kíméletes nyújtás P3: Gyors tempójú nyújtás P4: Közepes tempójú nyújtás P5: Közepes tempójú nyújtás 

A karfák használata 

1. Fokozza edzését a korlátok használatával, hogy fekvőtámaszokat végezzen. Ez segít megerősíteni a bicepszet

és a tricepszet, miközben az alsó testrészt is megmozgatja.

2. A korlátok a gép oldalán vannak elhelyezve. Szükség esetén vegye le őket. A gép felületén található lyukak

segítségével beállíthatja a korlátok helyzetét.

Bluetooth beállítás 

1. Nyomja meg a platform elülső részén található főkapcsolót a bekapcsoláshoz. Ezután nyomja meg a távirányító

vagy a platform tetején található bekapcsológombot a bekapcsoláshoz.

2. Nyissa meg a Bluetooth beállításokat okostelefonján vagy táblagépén. Válassza ki a „Bluetooth” lehetőséget az

elérhető eszközök közül, és a platform megerősíti, hogy sikeresen csatlakozott.
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Grazie per aver acquistato la piattaforma vibrante dimagrante per tutto il corpo (tipo verticale). 
Questa piattaforma migliora l'allenamento coinvolgendo i muscoli stabilizzatori, favorendo la perdita di peso e migliorando il tono muscolare. 

Importanti precauzioni di sicurezza 

Quando si utilizza la piattaforma vibrante, seguire sempre queste precauzioni di sicurezza di base: 

1. Leggere attentamente tutte le istruzioni prima di utilizzare il dispositivo.
2. Questo apparecchio non ¯ destinato all'uso da parte di persone (compresi i bambini) con ridotte capacit¨ fisiche, sensoriali o mentali, o da parte di 

persone prive di esperienza e conoscenza, a meno che non siano state sottoposte a supervisione o istruzione sull'uso dell'apparecchio da parte di 
una persona responsabile della loro sicurezza.

3. Utilizzare questo prodotto solo come descritto nel presente manuale.
4. Posizionare il prodotto su una superficie stabile e piana. Per proteggere il pavimento o il tappeto da eventuali danni, posizionare un tappetino sotto il

prodotto.
5. Consultare il proprio medico prima dell'uso in caso di gravidanza, presenza di pacemaker o altri problemi di salute.
6. Non utilizzare l'apparecchio se il cavo di alimentazione o la spina sono danneggiati, o se l'apparecchio non funziona correttamente o ¯ stato

danneggiato in qualsiasi modo. Contattare il produttore per l'assistenza.
7. Non utilizzare questo dispositivo se si ¯ sotto l'effetto di alcol o farmaci che potrebbero compromettere la capacit¨ di giudizio.
8. Non lasciare che il cavo penda dal bordo di un tavolo o di un bancone, n® che entri in contatto con superfici calde.
9. Non posizionare il dispositivo su o vicino a un fornello a gas o elettrico caldo, n® all'interno di un forno riscaldato.
10. Tenere il dispositivo fuori dalla portata dei bambini di et¨ inferiore ai 12 anni e lontano dagli animali domestici.
11. Questo prodotto non deve essere utilizzato da persone di peso superiore a 120 kg.
12. Non utilizzare il dispositivo all'aperto.
13. Non utilizzare il dispositivo in aree in cui vengono utilizzati prodotti aerosol o in cui viene somministrato ossigeno.
14. Scollegare sempre il cavo di alimentazione quando il dispositivo non ¯ in uso. 
15. Riciclare o smaltire l'apparecchio in conformit¨ con le leggi e le normative locali. Contattare gli impianti di riciclaggio locali o il produttore per ulteriori

indicazioni.

Contenuto della confezione 

• Piattaforma vibrante per il dimagrimento completo del corpo
• Telecomando 
• Fasce elastiche per le braccia
• Manuale d'uso con informazioni sulla garanzia
• Cavo di alimentazione

Accensione 

1. Collegare il cavo di alimentazione a una presa a muro adeguata.
2. Premere l'interruttore di alimentazione principale sulla parte anteriore della piattaforma per accenderla. 
3. Premere il pulsante di accensione sul telecomando o sulla parte superiore della piattaforma per attivare il dispositivo.

Utilizzo dei comandi 

Start/Stop: premere il pulsante Start/Stop per avviare la funzione di vibrazione. 
Velocità/Tempo: premere il pulsante Velocità/Tempo per scorrere le impostazioni di velocit¨ disponibili, che vanno da 1 a 120 (o da 1 a 20, a seconda della 
modalit¨). 
Programma: premere il pulsante Programma per scorrere i programmi preimpostati, ciascuno della durata di 10 minuti. Quando si utilizza il programma 
automatico, il livello di velocit¨ massimo ¯ 120. 

ATTENZIONE 

Non schiacciare, allungare o danneggiare il cavo di alimentazione. 

Uno sguardo più da vicino: piattaforma vibrante (modalità touch 
screen) 

Uno sguardo più da vicino al telecomando con musica 

PER PIATTAFORMA VIBRANTE 

PER 

L'ALTOPARLANTE 

BLUETOOTH 

1. START/STOP
2. TEMPO
3. PROGRAM
4. VELOCITê

1. PULSANTE DI ACCENSIONE
2. AVVIO/ARRESTO
3. AUMENTA VELOCITê 
4. AUMENTA IL TEMPO 
5. DIMINUISCI TEMPO 
6. DIMINUISCI VELOCITê 
7. SELEZIONE PRECEDENTE
8. SELEZIONE SUCCESSIVA
9. AUMENTA VOLUME 
10. DIMINUISCI VOLUME 
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Guida agli esercizi consigliati 

Posizione eretta rilassata Salite 
sulla piattaforma e rilassate tutto il 
corpo. 
Questo aiuterà ad alleviare la 
tensione muscolare e a migliorare 
la circolazione sanguigna. 

Posizione accovacciata 
Mettiti in piedi sulla piattaforma 
con i piedi alla larghezza delle 
spalle. 
Piegare le ginocchia come se ci si 
sedesse e mantenere la schiena 
dritta. 
Mantieni questa posizione per 
tonificare e rafforzare i muscoli 
delle gambe e dei fianchi. 

Posizione di flessione 
Appoggia le mani sulla piattaforma 
ed estendi le gambe dietro di te, 
mantenendo il corpo dritto dalla testa 
ai talloni. 
Abbassare il petto verso la 
piattaforma piegando i gomiti, quindi 
spingere indietro fino alla posizione di 
partenza. 
Questo esercizio aiuta a rafforzare 
i muscoli del torace, delle braccia e 

del tronco. 

Posizione delle gambe: 
Posizionare la parte inferiore delle 
gambe sulla piastra come mostrato. 
Appoggiare le mani sul pavimento 
dietro di sé per sostenersi. Per un 
esercizio più intenso, sollevare i 
fianchi dal pavimento e premere 
delicatamente i polpacci sulla 
piastra. 

Posizione con piegamento della 

vita: 
Tenete le gambe dritte e piegatevi 
in avanti all'altezza della vita, 
appoggiando le mani sulla pedana. 
Per aumentare l'intensità 
dell'esercizio, piegare leggermente 
i gomiti e inclinarsi ulteriormente in 
avanti. 

Posizione su un solo piede: 
Appoggia un piede sulla pedana e 
stai in piedi con una buona 
postura. Per un esercizio più 
intenso, fai un affondo in avanti, 
spostando maggiormente il peso 
del corpo sulla pedana. 

Posizione seduta: 
Sedetevi sulla pedana vibrante in 
una posizione comoda, 
mantenendo la schiena dritta. 
Appoggia le mani sulle ginocchia o 
sulle cosce e mantieni una postura 
rilassata e 
eretta durante tutto l'esercizio. 

Posizione seduta II: 
Mentre sei seduto su una sedia 
stabile, appoggia le gambe sulla 
pedana vibrante. 
Questa posizione aiuta a rilassare 
i muscoli e può migliorare la 
circolazione sanguigna nelle 
gambe. 

Manutenzione e cura 

• Prima di pulire il prodotto, assicurarsi che sia spento e scollegato dall'alimentazione elettrica. Pulirlo con un panno morbido leggermente umido.

• Tenere la piattaforma lontana da temperature estreme.

• Conservare l'apparecchio in un ambiente pulito e asciutto, fuori dalla portata di bambini e animali domestici.

Impostazioni del programma 

Ogni programma è preimpostato per 10 minuti e funziona con livelli di vibrazione alternati per fornire un allenamento distintivo. 

P1: Allungamento rilassato P2: Allungamento delicato P3: Allungamento veloce P4: Allungamento a ritmo moderato P5: Allungamento a ritmo intermedio 

Utilizzo delle corde per le braccia 

1. Migliorate il vostro allenamento utilizzando i corrimano per eseguire le flessioni. Questo vi aiuterà a rafforzare i

bicipiti e i tricipiti coinvolgendo anche la parte inferiore del corpo.

2. I corrimano sono riposti sotto i lati della macchina. Rimuovili quando necessario. I fori sulla superficie della

macchina possono essere utilizzati per regolare la posizione dei corrimano.

Configurazione Bluetooth 

1. Premere l'interruttore di alimentazione principale sulla parte anteriore della piattaforma per accenderla. Quindi 

premere il pulsante di accensione sul telecomando o sulla parte superiore della piattaforma per accenderla.

2. Apri le impostazioni Bluetooth sul tuo smartphone o tablet. Seleziona "Bluetooth" tra i dispositivi disponibili e la 

piattaforma confermerà che la connessione è stata stabilita correttamente.
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Dǟkojame uģ ǱsigytŃ viso kȊno lieknǟjimo vibracijos platformŃ (vertikalaus tipo). 
Ġi platforma pagerina jȊsȎ treniruotes, Ǳtraukdama stabilizuojanļius raumenis, padǟdama numesti svorǱ ir gerindama raumenȎ tonusŃ. 

Svarbios saugos priemonės 

Naudodami vibracijos platformŃ, visada laikykitǟs ġiȎ pagrindiniȎ saugos priemoniȎ: 

1. Prieġ naudodami prietaisŃ, atidģiai perskaitykite visas instrukcijas.
2. Ġis prietaisas nǟra skirtas naudoti asmenims (Ǳskaitant vaikus) su sumaģǟjusiais fiziniais, jutiminiais ar protiniais gebǟjimais arba tiems, kuriems

trȊksta patirties ir ģiniȎ, nebent juos priģiȊri ar instruktuoja asmuo, atsakingas uģ jȎ saugŃ.
3. Naudokite ġǱ produktŃ tik taip, kaip apraġyta ġioje instrukcijoje.
4. Pastatykite produktŃ ant stabilaus, lygaus pavirġiaus. Norǟdami apsaugoti grindis ar kilimŃ nuo paģeidimȎ, po produktu padǟkite kilimǟlǱ.
5. Jei esate nǟġļia, turite ġirdies stimuliatoriȎ ar kitokiȎ sveikatos problemȎ, prieġ naudojimŃ pasitarkite su gydytoju.
6. Nenaudokite prietaiso, jei maitinimo laidas ar kiġtukas yra paģeisti, arba jei prietaisas veikia netinkamai ar yra kaip nors paģeistas. Kreipkitǟs Ǳ 

gamintojŃ dǟl remonto.
7. Nenaudokite ġio prietaiso, jei esate apsvaigňs nuo alkoholio ar vaistȎ, kurie gali pakenkti jȊsȎ sprendimȎ priǟmimui.
8. Neleiskite, kad laidas kabǟtȎ nuo stalo ar stalvirġio kraġto arba liestȎsi su karġtais pavirġiais.
9. Nelaikykite prietaiso ant karġto dujinio ar elektrinio viryklǟs arba ġalia jos, taip pat nekelkite Ǳ ǱkaitintŃ orkaitň.
10. Laikykite prietaisŃ nepasiekiamoje vietoje vaikams iki 12 metȎ ir gyvȊnams.
11. Ġio produkto neturǟtȎ naudoti asmenys, sveriantys daugiau nei 120 kg.
12. Nenaudokite prietaiso lauke.
13. Nenaudokite prietaiso vietose, kur naudojami aerozoliai arba tiekiamas deguonis.
14. Kai prietaisas nenaudojamas, visada iġjunkite maitinimo laidŃ iġ elektros lizdo. 
15. PrietaisŃ perdirbkite arba iġmeskite pagal vietos Ǳstatymus ir taisykles. Dǟl iġsamesnǟs informacijos kreipkitǟs Ǳ vietos perdirbimo Ǳmones arba 

gamintojŃ.

Pakuotės turinys 

• VisŃ kȊnŃ liekninanti vibracijos platforma 
• Nuotolinio valdymo pultas
• RankȎ atsparumo juostos 
• Naudojimo instrukcija su garantine informacija
• Maitinimo laidas 

Įjungimas 

1. Prijunkite maitinimo laidŃ prie tinkamos sieninǟs rozetǟs.
2. Paspauskite pagrindinǱ maitinimo jungiklǱ platformos priekyje, kad jŃ Ǳjungtumǟte. 
3. Paspauskite maitinimo mygtukŃ nuotolinio valdymo pulte arba platformos virġuje, kad Ǳjungtumǟte ǱrenginǱ.

Valdymo elementų naudojimas 

Pradėti/Sustabdyti: Paspauskite mygtukŃ „Pradėti/Sustabdyti“, kad pradǟtumǟte vibracijos funkcijŃ. 
Greitis/laikas: Paspauskite greičio/laiko mygtukŃ, kad perjungtumǟte galimus greiļio nustatymus, kurie svyruoja nuo 1 iki 120 (arba nuo 1 iki 20, priklausomai 
nuo reģimo). 
Programa: Paspauskite programos mygtukŃ, kad perjungtumǟte iġ anksto nustatytas programas, kuriȎ kiekviena trunka 10 minuļiȎ. Naudojant automatinň 
programŃ, didģiausias greiļio lygis yra 120. 

ĮSPĖJIMAS 

Nespauskite, netempkite ir nepaģeiskite maitinimo laido. 

Išsamiau: Vibracijos platforma (liečiamojo ekrano režimas) 

Išsamiau apie nuotolinio valdymo pultą su muzika 

VIBRACIJOS PLATFORMAI 

BLUETOOTH 

GARSININKUI 

1. PALEIDIMAS/STOP
2. LAIKAS
3. PROGRAMA
4. GREITIS

1. ǰJUNGIMO MYGTUKAS 
2. PALEIDIMAS/STOP
3. PADIDINTI GREITǰ
4. PADIDINTI LAIKł 
5. MAĢINTI LAIKł 
6. MAĢINTI GREITǰ
7. ANKSTESNIS PASIRINKIMAS 
8. KITAS PASIRINKIMAS 
9. PADIDINTI GARSUMł 
10. MAĢINTI GARSUMł 
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Rekomenduojamas pratimų vadovas 

Atsipalaidavusi stovėjimo poza 
Stovėkite ant platformos ir 
atsipalaiduokite visą kūną. 
Tai padės sumažinti raumenų 
įtampą ir pagerinti kraujotaką. 

Prisėdimo poza 
Stovėkite ant platformos, kojas 
išskėstę pečių plotyje. 
Sulenkite kelius tarsi sėdėdami ir 
laikykite nugarą tiesią. 
Išlaikykite šią padėtį, kad 
sustiprintumėte kojų ir klubų 
raumenis. 

Atlikite atsispaudimus 
Padėkite rankas ant platformos ir 
ištieskite kojas už savęs, išlaikydami 
kūną tiesų nuo galvos iki kulnų. 
Sulenkite alkūnes ir nuleiskite krūtinę 
link platformos, tada stumkitės atgal į 
pradinę padėtį. 
Šis pratimas padeda stiprinti 
krūtinės, rankų ir pagrindinius 

raumenis. 

Apatinės kojos padėtis: 
Apatines kojas padėkite ant 
plokštės, kaip parodyta 
paveikslėlyje. Rankas padėkite ant 
grindų už savęs, kad galėtumėte 
atsiremti. Norėdami atlikti 
intensyvesnį pratimą, pakelkite 
klubus nuo grindų ir švelniai 
prispaudžiate blauzdas prie 
plokštės. 

Juosmens lenkimo poza: 
Ištieskite kojas ir sulenkite 
juosmenį, rankas padėkite ant 
plokštės. 
Norėdami padidinti pratimo 
intensyvumą, šiek tiek sulenkite 
alkūnes ir pasilenkite dar labiau į 
priekį. 

Vienos kojos poza: 
Vieną koją padėkite ant plokštės ir 
stovėkite tiesiai, išlaikydami gerą 
laikyseną. Norėdami atlikti gilesnį 
pratimą, švelniai pasilenkite į 
priekį, perkeldami didesnę kūno 
svorio dalį ant plokštės. 

Sėdimoji laikysena: 
Atsisėskite ant vibracijos plokštės 
patogioje padėtyje, laikydami 
nugarą tiesiai. 
Rankas padėkite ant kelių arba 
šlaunų ir išlaikykite 
atsipalaidavusią, 
tiesią laikyseną visą pratimo metu. 

Sėdimoji laikysena II: 
Sėdėdami ant stabilios kėdės, 
kojas padėkite ant vibracijos 
plokštės. 
Ši padėtis padeda atsipalaiduoti 
raumenims ir gali pagerinti 
kraujotaką kojose. 

Priežiūra ir priežiūra 

• Prieš valydami įsitikinkite, kad produktas yra išjungtas ir atjungtas nuo maitinimo šaltinio. Valykite šiek tiek drėgnu, minkštu skudurėliu.

• Laikykite platformą toliau nuo ekstremalių temperatūrų.

• Laikykite prietaisą švarioje, sausoje vietoje, nepasiekiamoje vaikams ir gyvūnams.

Programos nustatymai 

Kiekviena programa yra iš anksto nustatyta 10 minučių trukmės ir veikia su kintančiais vibracijos lygiais, kad užtikrintų išskirtinį treniruotės efektą. 

P1: Atsipalaidavęs tempimas P2: Švelnus tempimas P3: Greitas tempas P4: Vidutinio tempo tempimas P5: Vidutinio tempo tempimas 

Naudojimas rankų virvėmis 

1. Pagerinkite savo treniruotę naudodami rankenas atliekant atsispaudimus. Tai padės sustiprinti dvikepius ir 

trikepius raumenis, tuo pačiu įtraukiant apatinę kūno dalį.

2. Turėklai laikomi po treniruoklio šonais. Prireikus juos išimkite. Treniruoklio paviršiuje esančias skylutes galima

naudoti turėklų padėčiai reguliuoti.

„Bluetooth“ nustatymas 

1. Paspauskite pagrindinį maitinimo jungiklį platformos priekyje, kad ją įjungtumėte. Tada paspauskite maitinimo 

mygtuką nuotolinio valdymo pulte arba platformos viršuje, kad ją įjungtumėte.

2. Atidarykite „Bluetooth“ nustatymus savo išmaniajame telefone ar planšetiniame kompiuteryje. Pasirinkite 

„Bluetooth“ iš galimų įrenginių sąrašo, ir platforma patvirtins, kad ji sėkmingai prisijungė.
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Paldies, ka iegǕdǕjǕties vibrǕcijas platformu visa ǵermeǺa novǕjǛġanai (vertikǕlais tips). 
Ġǭ platforma uzlabo jȊsu treniǺu, iesaistot stabilizǛjoġos muskuǸus, atbalstot svara zudumu un veicinot muskuǸu tonusa uzlaboġanos. 

Svarīgi drošības pasākumi 

Lietojot vibrǕcijas platformu, vienmǛr ievǛrojiet ġos pamata droġǭbas pasǕkumus: 

1. Pirms ierǭces lietoġanas rȊpǭgi izlasiet visas instrukcijas.
2. Ġǭ ierǭce nav paredzǛta lietoġanai personǕm (tostarp bǛrniem) ar samazinǕtǕm fiziskǕm, sensoriǕlǕm vai garǭgǕm spǛjǕm, vai personǕm,

kam trȊkst pieredzes un zinǕġanu, ja vien tǕm nav pieġǵirta uzraudzǭba vai instrukcijas par ierǭces lietoġanu no personas, kas atbild par
to droġǭbu.

3. Izmantojiet ġo produktu tikai tǕ, kǕ aprakstǭts ġajǕ rokasgrǕmatǕ.
4. Novietojiet produktu uz stabilas, lǭdzenas virsmas. Lai pasargǕtu grǭdu vai paklǕju no bojǕjumiem, novietojiet zem produkta paklǕju.
5. Ja esat grȊtniece, lietojat sirds stimulatoru vai Jums ir citas veselǭbas problǛmas, pirms lietoġanas konsultǛjieties ar Ǖrstu.
6. Nelietojiet ierǭci, ja baroġanas vads vai spraudnis ir bojǕts, vai ja ierǭce nedarbojas pareizi vai ir kǕ citǕdi bojǕta. Sazinieties ar

raģotǕju, lai saǺemtu apkalpoġanu.
7. Nelietojiet ġo ierǭci, ja esat alkohola vai zǕǸu ietekmǛ, kas var ietekmǛt jȊsu sprieġanas spǛjas.
8. NeǸaujiet vadam karǕties pǕr galda vai letes malu vai saskarties ar karstǕm virsmǕm.
9. Nelietojiet ierǭci uz karstas gǕzes vai elektriskǕs plǭts vai tǕs tuvumǕ, kǕ arǭ uzkarsǛtǕ cepeġkrǕsnǭ.
10. Ierǭci turiet bǛrniem lǭdz 12 gadu vecumam un mǕjdzǭvniekiem nepieejamǕ vietǕ.
11. Ġo produktu nedrǭkst lietot personas, kuru svars pǕrsniedz 120 kg.
12. Nelietojiet ierǭci Ǖrpus telpǕm.
13. Nelietojiet ierǭci vietǕs, kur tiek lietoti aerosola produkti vai kur tiek pievadǭts skǕbeklis.
14. Kad ierǭce netiek lietota, vienmǛr atvienojiet baroġanas vadu no strǕvas padeves. 
15. Ierǭci pǕrstrǕdǕjiet vai izmetiet atbilstoġi vietǛjiem likumiem un noteikumiem. Sazinieties ar vietǛjiem pǕrstrǕdes uzǺǛmumiem vai raģotǕju,

lai saǺemtu papildu norǕdǭjumus.

Iepakojuma saturs 

• VibrǕcijas platforma visa ǵermeǺa novǕjǛġanai
• TǕlvadǭbas pults
• Roku pretestǭbas lentes 
• LietotǕja rokasgrǕmata ar garantijas informǕciju 
• Baroġanas vads 

Ieslēgšana 

1. Iestipriniet baroġanas vadu piemǛrotǕ sienas kontaktligzdǕ.
2. Nospiediet galveno baroġanas slǛdzi platformas priekġpusǛ, lai to ieslǛgtu. 
3. Nospiediet baroġanas pogu uz tǕlvadǭbas pults vai platformas augġpusǛ, lai aktivizǛtu ierǭci.

Vadības elementu izmantošana 

Sākt/apstādināt: Nospiediet pogu Sākt/apstādināt, lai sǕktu vibrǕcijas funkciju. 
Ātrums/laiks: Nospiediet Ātrums/laiks pogu, lai pǕrslǛgtos starp pieejamajiem Ǖtruma iestatǭjumiem, kas ir no 1 lǭdz 120 (vai no 1 lǭdz 20, atkarǭbǕ no 
reģǭma). 
Programma: Nospiediet Programma pogu, lai pǕrslǛgtos starp iepriekġ iestatǭtajǕm programmǕm, katra no kurǕm ilgst 10 minȊtes. Lietojot automǕtisko 
programmu, augstǕkais Ǖtruma lǭmenis ir 120. 

BRĪDINĀJUMS 

Nespiediet, nestiept un nesabojǕjiet baroġanas vadu. 

Sīkāks apskats: Vibrācijas platforma (skārienekrāna režīms) 

Tuvāk apskatīt tālvadības pulti ar mūziku 

VIBRǔCIJAS PLATFORMAI 

BLUETOOTH 

SKAǷOTǔJAM 

1. START/STOP
2. LAIKS
3. PROGRAM
4. ǔTRUMS

1. IESLǚGĠANAS POGA
2. START/STOP
3. PALǬDZǬBA
4. PALIELINǔT LAIKU 
5. SAMAZINǔT LAIKU 
6. SAMAZINǔT ǔTRUMU 
7. IEPRIEKĠǚJAIS IZVǚLE
8. NǔKAMǔ IZVǚLE
9. PALǬDZǬBA
10. SAMAZINǔT SKAǷU
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Ieteicamais vingrojumu ceļvedis 

Atbrīvotā stāvošā poza 
Stāvieties uz platformas un 
atbrīvojiet visu ķermeni. 
Tas palīdzēs atbrīvot muskuļu 
spriedzi un uzlabot asinsriti. 

Tupus stāvoša poza 
Stāvieties uz platformas ar 
kājām plecu platumā. 
Salieciet ceļus, it kā sēžoties, un 
turiet muguru taisni. 
Saglabājiet šo pozīciju, lai 
tonizētu un stiprinātu kāju un 
gūžas muskuļus. 

Push-up stāvoklis 
Uzlieciet rokas uz platformas un 
iztaisnojiet kājas aiz sevis, 
saglabājot taisnu ķermeni no 
galvas līdz papēžiem. 
Nolieciet krūtis uz platformas, 
saliecot elkoņus, tad atspiedieties 
atpakaļ sākuma pozīcijā. 
Šis vingrinājums palīdz stiprināt 
krūšu, roku un vēdera muskuļus. 

Apakšstilbu pozīcija: 
Novietojiet apakšstilbus uz 
plāksnes, kā parādīts attēlā. 
Novietojiet rokas uz grīdas aiz 
sevis, lai atbalstītos. Lai 
vingrinājums būtu intensīvāks, 
paceliet gurnus no grīdas un 
viegli piespiediet apakšstilbus 
pret plāksni. 

Jostas izliekuma pozīcija: 
Saglabājiet taisnas kājas un 
liecieties uz priekšu no vidukļa, 
novietojot rokas uz plāksnes. 
Lai palielinātu vingrinājuma 
intensitāti, nedaudz salieciet 
elkoņus un noliecieties tālāk uz 
priekšu. 

Vienkājis stāvoklis: 
Novietojiet vienu kāju uz 
plāksnes un stāviet taisni ar labu 
stāju. Lai vingrinājums būtu 
intensīvāks, viegli izdariet 
izkārienu uz priekšu, pārnesot 
lielāku ķermeņa svaru uz 
plāksni. 

Sēdus stāvoklis: 
Sēdies uz vibrācijas plāksnes 
ērtā pozā, turiet muguru taisni. 
Atbalstiet rokas uz ceļgaliem vai 
augšstilbiem un saglabājiet 
atslābinātu, 
taisnu stāju visā vingrinājuma laikā. 

Sēdošā stāja II: 
Sēžot uz stabila krēsla, 
novietojiet kājas uz vibrācijas 
plāksnes. 
Šī pozīcija palīdz atslābināt 
muskuļus un var uzlabot asinsriti 
kājās. 

Apkope un kopšana 

• Pirms tīrīšanas pārliecinieties, ka produkts ir izslēgts un atvienots no strāvas padeves. Tīriet to ar nedaudz mitru, mīkstu drānu.

• Saglabājiet platformu tālu no ekstremālām temperatūrām.

• Ierīci uzglabājiet tīrā, sausā vietā, bērniem un mājdzīvniekiem nepieejamā vietā.

Programmu iestatījumi 

Katra programma ir iestatīta uz 10 minūtēm un darbojas ar mainīgiem vibrācijas līmeņiem, lai nodrošinātu atšķirīgu treniņu. 

P1: Atbrīvojoša stiepšanās P2: Maigs stiepšanās P3: Ātrs stiepšanās P4: Vidēji intensīva stiepšanās P5: Vidēji intensīva stiepšanās

Roku virvju izmantošana 

1. Uzlabojiet savu treniņu, izmantojot margas, lai veiktu pievilkšanās. Tas palīdzēs stiprināt bicepsus un

tricepsus, vienlaikus iesaistot apakšējo ķermeņa daļu.

2. Rokturi ir novietoti zem trenažiera sāniem. Izņemiet tos, kad nepieciešams. Trāpījumu virsmas caurumus

var izmantot, lai pielāgotu rokturu pozīciju.

Bluetooth iestatīšana 

1. Nospiediet galveno barošanas slēdzi platformas priekšpusē, lai to ieslēgtu. Pēc tam nospiediet

barošanas pogu uz tālvadības pults vai platformas augšpusē, lai to ieslēgtu.

2. Atveriet Bluetooth iestatījumus savā viedtālrunī vai planšetdatorā. Izvēlieties “Bluetooth” pieejamo ierīču

sarakstā, un platforma apstiprinās, ka savienojums ir izveidots veiksmīgi.
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NL 
Bedankt voor uw aankoop van het Full Body Slimming Vibration Platform (verticaal type). 
Dit platform verbetert uw training door uw stabiliserende spieren te activeren, gewichtsverlies te ondersteunen en een betere spiertonus te bevorderen. 

Belangrijke veiligheidsmaatregelen 

Volg bij het gebruik van uw vibratieplatform altijd deze basisveiligheidsmaatregelen: 

1. Lees alle instructies zorgvuldig door voordat u het apparaat gebruikt.
2. Dit apparaat is niet bedoeld voor gebruik door personen (inclusief kinderen) met verminderde fysieke, zintuiglijke of mentale capaciteiten, of door 

personen die onvoldoende ervaring en kennis hebben, tenzij zij onder toezicht staan of instructies hebben gekregen over het gebruik van het
apparaat door een persoon die verantwoordelijk is voor hun veiligheid.

3. Gebruik dit product alleen zoals beschreven in deze handleiding.
4. Plaats het product op een stabiele, vlakke ondergrond. Leg een mat onder het product om de vloer of het tapijt tegen beschadiging te beschermen.
5. Raadpleeg uw arts voor gebruik als u zwanger bent, een pacemaker heeft of andere gezondheidsproblemen heeft.
6. Gebruik het apparaat niet als het netsnoer of de stekker beschadigd is, of als het apparaat defect is of op enigerlei wijze beschadigd is. Neem

contact op met de fabrikant voor service.
7. Gebruik dit apparaat niet als u onder invloed bent van alcohol of medicijnen die uw beoordelingsvermogen kunnen beµnvloeden.
8. Laat het snoer niet over de rand van een tafel of aanrecht hangen en zorg ervoor dat het niet in contact komt met hete oppervlakken.
9. Plaats het apparaat niet op of in de buurt van een hete gas- of elektrische brander, of in een verwarmde oven.
10. Houd het apparaat buiten het bereik van kinderen jonger dan 12 jaar en uit de buurt van huisdieren.
11. Dit product mag niet worden gebruikt door personen die meer dan 120 kg wegen.
12. Gebruik het apparaat niet buitenshuis.
13. Gebruik het apparaat niet in ruimtes waar spuitbussen worden gebruikt of waar zuurstof wordt toegediend.
14. Haal altijd de stekker uit het stopcontact wanneer het apparaat niet in gebruik is. 
15. Recycleer of voer het apparaat af in overeenstemming met de lokale wet- en regelgeving. Neem contact op met lokale recyclingbedrijven of de 

fabrikant voor meer informatie.

Inhoud van de verpakking 

• Vibratieplatform voor het afslanken van het hele lichaam
• Afstandsbediening 
• Armweerstandsbanden 
• Gebruikershandleiding met garantie-informatie 
• Netsnoer 

Inschakelen 

1. Steek het netsnoer in een geschikt stopcontact.
2. Druk op de hoofdschakelaar aan de voorkant van het platform om het apparaat in te schakelen. 
3. Druk op de aan/uit-knop op de afstandsbediening of aan de bovenkant van het platform om het apparaat te activeren.

De bedieningselementen gebruiken 

Start/Stop: Druk op de Start/Stop-knop om de vibratiefunctie te starten. 
Snelheid/tijd: Druk op de knop Snelheid/tijd om door de beschikbare snelheidsinstellingen te bladeren, die vari±ren van 1 tot 120 (of 1 tot 20, afhankelijk van de 
modus). 
Programma: Druk op de knop Programma om door de vooraf ingestelde programma's te bladeren, die elk 10 minuten duren. Bij gebruik van het automatische 
programma is de hoogste snelheid 120. 

LET OP 

Knijp, rek of beschadig het netsnoer niet. 

Van dichtbij bekeken: trilplatform (touchscreenmodus) 

De afstandsbediening met muziek van dichtbij bekeken 

VOOR TRILPLATFORM 

VOOR 

BLUETOOTH-

LUIDSPREKER 

1. START/STOP
2. TIJD
3. PROGRAM
4. SNELHEID

1. AAN/UIT-KNOP 
2. START/STOP
3. SNELHEID VERHOGEN
4. TIJD VERHOGEN
5. TIJD VERLENGEN
6. SNELHEID VERLAGEN
7. VORIGE SELECTIE 
8. VOLGENDE SELECTIE 
9. VERHOOG VOLUME 
10. VERMINDER VOLUME 
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NL 
Aanbevolen oefeningen 

Ontspannen staande houding 
Ga op het platform staan en 
ontspan uw hele lichaam. 
Dit helpt spierspanning te 
verlichten en de bloedcirculatie te 
verbeteren. 

Hurkhouding 
Ga met uw voeten op 
schouderbreedte op het platform 
staan. 
Buig uw knieën alsof u gaat zitten 
en houd uw rug recht. 
Houd deze houding aan om de 
spieren in uw benen en heupen te 
versterken. 

Push-up houding 
Plaats uw handen op het platform en 
strek uw benen achter u uit, waarbij u 
uw lichaam van hoofd tot hielen recht 
houdt. 
Laat je borst naar het platform 
zakken door je ellebogen te buigen 
en duw jezelf vervolgens weer 
omhoog naar de beginpositie. 
Deze oefening helpt bij het versterken 
van 
de borst-, arm- en rompspieren. 

Onderbeenhouding: 
Plaats uw onderbenen op de plaat 
zoals afgebeeld. Plaats uw handen 
achter u op de grond voor 
ondersteuning. Voor een 
intensievere oefening tilt u uw 
heupen van de grond en drukt u uw 
kuiten zachtjes op de plaat. 

Houding met gebogen taille: 
Houd uw benen gestrekt en buig 
voorover vanuit uw taille, waarbij u 
uw handen op de plaat plaatst. 
Om de intensiteit van de oefening 
te verhogen, buigt u uw ellebogen 
lichtjes en leunt u verder naar 
voren. 

Houding op één voet: 
Plaats één voet op de plaat en sta 
rechtop met een goede houding. 
Voor een intensievere oefening 
leunt u voorzichtig naar voren en 
verplaatst u meer van uw 
lichaamsgewicht naar de plaat. 

Zittende houding: 
Ga in een comfortabele houding 
op de trilplaat zitten en houd uw 
rug recht. 
Laat uw handen op uw knieën of 
dijen rusten en houd een 
ontspannen, 
rechtopstaande houding aan tijdens 

de hele oefening. 

Zithouding II: 
Ga op een stabiele stoel zitten en 
plaats uw benen op de trilplaat. 
Deze houding helpt de spieren te 
ontspannen en kan de 
bloedcirculatie in uw benen 
verbeteren. 

Onderhoud en verzorging 

• Zorg ervoor dat het product is uitgeschakeld en losgekoppeld van de stroomvoorziening voordat u het reinigt. Reinig het met een licht vochtige, zachte
doek.

• Houd het platform uit de buurt van extreme temperaturen.

• Bewaar het apparaat in een schone, droge omgeving, buiten het bereik van kinderen en huisdieren.

Programma-instellingen 

Elk programma is vooraf ingesteld op 10 minuten en werkt met afwisselende trillingsniveaus voor een unieke training. 

P1: Ontspannen stretch P2: Zachte stretch P3: Snelle rekoefening P4: Matig tempo stretch P5: Stretchen met gemiddeld tempo 

De armkoorden gebruiken 

1. Verbeter uw training door de handrails te gebruiken om push-ups te doen. Dit helpt bij het versterken van de

biceps en triceps terwijl het onderlichaam wordt getraind.

2. De handrails zijn opgeborgen onder de zijkanten van het apparaat. Haal ze eruit wanneer dat nodig is. De gaten

in het oppervlak van het apparaat kunnen worden gebruikt om de positie van de handrails aan te passen.

Bluetooth instellen 

1. Druk op de hoofdschakelaar aan de voorkant van het platform om het apparaat in te schakelen. Druk vervolgens

op de aan/uit-knop op de afstandsbediening of aan de bovenkant van het platform om het apparaat op te 

starten.

2. Open de Bluetooth-instellingen op uw smartphone of tablet. Selecteer 'Bluetooth' onder beschikbare apparaten

en het platform bevestigt dat de verbinding tot stand is gebracht.
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PT 
Obrigado por adquirir a Plataforma Vibrat·ria para Emagrecimento Corporal Total (Tipo Vertical). 
Esta plataforma melhora o seu treino, envolvendo os seus m¼sculos estabilizadores, apoiando a perda de peso e promovendo uma melhor tonifica­«o muscular. 

Precauções de segurança importantes 

Ao utilizar a sua Plataforma Vibrat·ria, siga sempre estas precau­»es b§sicas de seguran­a: 

1. Leia todas as instru­»es cuidadosamente antes de utilizar o dispositivo.
2. Este aparelho n«o se destina a ser utilizado por indiv²duos (incluindo crian­as) com capacidades f²sicas, sensoriais ou mentais reduzidas, ou por 

pessoas sem experi°ncia e conhecimento, a menos que tenham recebido supervis«o ou instru­»es sobre a utiliza­«o do aparelho por uma 
pessoa respons§vel pela sua seguran­a.

3. Utilize este produto apenas conforme descrito neste manual.
4. Coloque o produto sobre uma superf²cie est§vel e nivelada. Para proteger o ch«o ou o tapete contra danos, coloque um tapete sob o produto.
5. Consulte o seu m®dico antes de utilizar se estiver gr§vida, tiver um pacemaker ou tiver quaisquer outros problemas de sa¼de.
6. N«o utilize o aparelho se o cabo de alimenta­«o ou a ficha estiverem danificados, ou se o aparelho n«o estiver a funcionar corretamente ou 

tiver sido danificado de alguma forma. Contacte o fabricante para assist°ncia t®cnica.
7. N«o utilize este dispositivo se estiver sob a influ°ncia de §lcool ou medicamentos que possam prejudicar o seu discernimento.
8. N«o deixe o cabo pendurado na borda de uma mesa ou balc«o, nem entre em contacto com superf²cies quentes.
9. N«o coloque o dispositivo sobre ou perto de um fog«o a g§s ou el®trico quente, nem dentro de um forno aquecido.
10. Mantenha o dispositivo fora do alcance de crian­as menores de 12 anos e longe de animais de estima­«o.
11. Este produto n«o deve ser utilizado por pessoas com peso superior a 120 kg.
12. N«o utilize o dispositivo ao ar livre.
13. N«o utilize o dispositivo em §reas onde estejam a ser utilizados produtos aeross·is ou onde esteja a ser administrado oxig®nio.
14. Desligue sempre o cabo de alimenta­«o quando o dispositivo n«o estiver a ser utilizado.
15. Recicle ou descarte o aparelho de acordo com as leis e regulamentos locais. Entre em contacto com as instala­»es de reciclagem locais ou com o

fabricante para obter mais orienta­»es.

Conteúdo da embalagem 

• Plataforma vibrat·ria para emagrecimento corporal completo
• Controlo remoto
• Faixas de resist°ncia para os bra­os
• Manual do utilizador com informa­»es sobre a garantia
• Cabo de alimenta­«o

Ligar 

1. Ligue o cabo de alimenta­«o a uma tomada de parede adequada.
2. Pressione o bot«o liga/desliga na parte frontal da plataforma para lig§-la. 
3. Pressione o bot«o liga/desliga no controle remoto ou na parte superior da plataforma para ativar o dispositivo.

Utilização dos controlos 

Iniciar/Parar: Pressione o bot«o Iniciar/Parar para iniciar a fun­«o de vibra­«o. 
Velocidade/Tempo: Pressione o bot«o Velocidade/Tempo para alternar entre as configura­»es de velocidade dispon²veis, que variam de 1 a 120 (ou 1 a 20, 
dependendo do modo). 
Programa: Pressione o bot«o Programa para alternar entre os programas predefinidos, cada um com dura­«o de 10 minutos. Ao usar o programa autom§tico, o 
n²vel de velocidade mais alto ® 120. 

CUIDADO 

N«o aperte, estique ou danifique o cabo de alimenta­«o. 

Um olhar mais atento: Plataforma vibratória (modo ecrã tátil) 

Uma análise mais detalhada do comando remoto com música 

PARA PLATAFORMA 
VIBRATčRIA 

PARA ALTO-

FALANTE 

BLUETOOTH 

1. INICIAR/PARAR
2. TEMPO
3. PROGRAMA
4. VELOCIDADE

1. BOTëO DE LIGA¢ëO
2. INICIAR/PARAR
3. AUMENTAR VELOCIDADE 
4. AUMENTAR O TEMPO 
5. DIMINUIR O TEMPO 
6. DIMINUIR VELOCIDADE 
7. SELE¢ëO ANTERIOR
8. PRčXIMA SELE¢ëO 
9. AUMENTAR VOLUME 
10. DIMINUIR O VOLUME 
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PT 
Guia de exercícios recomendados 

Postura relaxada em pé Fique 
em pé na plataforma e relaxe todo 
o corpo.
Isso ajudará a aliviar a tensão
muscular e melhorar a circulação 
sanguínea.

Postura agachada 
Fique em pé com os pés 
afastados na largura dos ombros 
na plataforma. 
Dobre os joelhos como se fosse 
sentar e mantenha as costas 
direitas. 
Mantenha esta posição para 
ajudar a tonificar e fortalecer os 
músculos das pernas e ancas. 

Postura de flexão 
Coloque as mãos na plataforma e 
estique as pernas para trás, 
mantendo o corpo reto da cabeça 
aos calcanhares. 
Abaixe o peito em direção à 
plataforma, dobrando os cotovelos, e 
depois empurre para voltar à posição 
inicial. 
Este exercício ajuda a fortalecer 
os músculos do peito, braços e 

núcleo. 

Postura com as pernas abaixadas: 
Posicione a parte inferior das 
pernas na placa, conforme 
mostrado. Coloque as mãos no 
chão atrás de si para se apoiar. 
Para um exercício mais intenso, 
levante os quadris do chão e 
pressione suavemente as 
panturrilhas contra a placa. 

Postura de flexão da cintura: 
Mantenha as pernas esticadas e 
incline-se para a frente na cintura, 
colocando as mãos na placa. 
Para aumentar a intensidade do 
exercício, dobre ligeiramente os 
cotovelos e incline-se mais para a 
frente. 

Postura com um pé: 
Coloque um pé na placa e fique 
em pé com uma boa postura. Para 
um exercício mais profundo, 
incline-se suavemente para a 
frente, transferindo mais peso do 
corpo para a placa. 

Postura sentada: 
Sente-se na plataforma vibratória 
numa posição confortável, 
mantendo as costas direitas. 
Coloque as mãos nos joelhos ou 
nas coxas e mantenha uma 
postura relaxada e 
vertical durante todo o exercício. 

Postura sentada II: 
Enquanto estiver sentado numa 
cadeira estável, coloque as pernas 
na plataforma vibratória. 
Esta posição ajuda a relaxar os 
músculos e pode melhorar a 
circulação sanguínea nas pernas. 

Manutenção e cuidados 

• Antes de limpar, certifique-se de que o produto está desligado e desconectado da fonte de alimentação. Limpe-o com um pano macio ligeiramente húmido.

• Mantenha a plataforma longe de temperaturas extremas.

• Guarde o aparelho num ambiente limpo e seco, fora do alcance de crianças e animais de estimação.

Configurações do programa 

Cada programa está pré-definido para 10 minutos e funciona com níveis de vibração alternados para proporcionar um treino distinto. 

P1: Alongamento relaxado P2: Alongamento suave P3: Alongamento rápido P4: Alongamento moderado P5: Alongamento de ritmo intermédio 

Usando as cordas para os braços 

1. Melhore o seu treino utilizando os corrimãos para fazer flexões. Isto ajudará a fortalecer os bíceps e tríceps, ao

mesmo tempo que envolve a parte inferior do corpo.

2. Os corrimãos estão guardados debaixo dos lados da máquina. Retire-os quando necessário. Os orifícios na

superfície da máquina podem ser usados para ajustar a posição dos corrimãos.

Configuração do Bluetooth 

1. Pressione o interruptor principal na parte frontal da plataforma para ligá-la. Em seguida, pressione o botão

liga/desliga no controle remoto ou na parte superior da plataforma para ligá-la.

2. Abra as definições de Bluetooth no seu smartphone ou tablet. Selecione «Bluetooth» nos dispositivos disponíveis

e a plataforma confirmará que se conectou com sucesso.
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RO 
VŁ mulἪumim cŁ aἪi achiziἪionat platforma vibratoare pentru slŁbire corporalŁ completŁ (tip vertical). 
AceastŁ platformŁ ´mbunŁtŁἪeἨte antrenamentul dvs. prin angrenarea muἨchilor stabilizatori, sprijinind pierderea ´n greutate Ἠi promov©nd ´mbunŁtŁἪirea tonusului 
muscular. 

Precauții importante de siguranță 

C©nd utilizaἪi platforma vibratoare, respectaἪi ´ntotdeauna aceste precauἪii de siguranἪŁ de bazŁ: 

1. CitiἪi cu atenἪie toate instrucἪiunile ´nainte de a utiliza dispozitivul.
2. Acest aparat nu este destinat utilizŁrii de cŁtre persoane (inclusiv copii) cu capacitŁἪi fizice, senzoriale sau mentale reduse sau de cŁtre persoane

fŁrŁ experienἪŁ Ἠi cunoἨtinἪe, cu excepἪia cazului ´n care acestea au fost supravegheate sau instruite cu privire la utilizarea aparatului de cŁtre o 
persoanŁ responsabilŁ pentru siguranἪa lor.

3. UtilizaἪi acest produs numai conform instrucἪiunilor din acest manual.
4. AἨezaἪi produsul pe o suprafaἪŁ stabilŁ Ἠi planŁ. Pentru a proteja podeaua sau covorul de deteriorare, aἨezaἪi un covoraἨ sub produs.
5. ConsultaἪi medicul ´nainte de utilizare dacŁ sunteἪi gravidŁ, aveἪi un stimulator cardiac sau aveἪi alte probleme de sŁnŁtate.
6. Nu utilizaἪi aparatul dacŁ cablul de alimentare sau Ἠtecherul sunt deteriorate sau dacŁ aparatul nu funcἪioneazŁ corect sau a fost deteriorat ´n 

vreun fel. ContactaἪi producŁtorul pentru service.
7. Nu utilizaἪi acest dispozitiv dacŁ sunteἪi sub influenἪa alcoolului sau a medicamentelor care vŁ pot afecta judecata.
8. Nu lŁsaἪi cablul sŁ at©rne peste marginea unei mese sau a unui blat Ἠi nu ´l lŁsaἪi sŁ intre ´n contact cu suprafeἪe fierbinἪi.
9. Nu aἨezaἪi dispozitivul pe sau l©ngŁ un arzŁtor cu gaz sau electric fierbinte sau ´n interiorul unui cuptor ´ncŁlzit.
10. PŁstraἪi dispozitivul la ´ndem©na copiilor sub 12 ani Ἠi departe de animale de companie.
11. Acest produs nu trebuie utilizat de persoane cu greutatea mai mare de 120 kg.
12. Nu utilizaἪi dispozitivul ´n aer liber.
13. Nu utilizaἪi dispozitivul ´n zone ´n care se utilizeazŁ produse aerosoli sau ´n care se administreazŁ oxigen.
14. DeconectaἪi ´ntotdeauna cablul de alimentare c©nd dispozitivul nu este utilizat.
15. ReciclaἪi sau eliminaἪi aparatul ´n conformitate cu legile Ἠi reglementŁrile locale. ContactaἪi centrele locale de reciclare sau producŁtorul pentru 

´ndrumŁri suplimentare.

Conținutul pachetului 

• PlatformŁ vibratoare pentru slŁbirea ´ntregului corp
• TelecomandŁ 
• Benzi de rezistenἪŁ pentru braἪe
• Manual de utilizare cu informaἪii despre garanἪie
• Cablu de alimentare

Pornire 

1. ConectaἪi cablul de alimentare la o prizŁ de perete adecvatŁ.
2. ApŁsaἪi comutatorul principal de alimentare din partea frontalŁ a platformei pentru a o porni. 
3. ApŁsaἪi butonul de alimentare de pe telecomandŁ sau din partea superioarŁ a platformei pentru a activa dispozitivul.

Utilizarea comenzilor 

Start/Stop: ApŁsaἪi butonul Start/Stop pentru a porni funcἪia de vibraἪie. 
Viteză/Timp: ApŁsaἪi butonul Viteză/Timp pentru a parcurge setŁrile de vitezŁ disponibile, care variazŁ de la 1 la 120 (sau de la 1 la 20, ´n funcἪie de mod). 
Program: ApŁsaἪi butonul Program pentru a parcurge programele prestabilite, fiecare cu o duratŁ de 10 minute. C©nd utilizaἪi programul automat, nivelul maxim 
de vitezŁ este 120. 

ATENȚIE 

Nu str©ngeἪi, nu ´ntindeἪi Ἠi nu deterioraἪi cablul de alimentare. 

O privire mai atentă: Platforma de vibrații (modul ecran tactil) 

O privire mai atentă asupra telecomenzii cu muzică 

PENTRU PLATFORMA 
VIBRATORIE 

PENTRU DIFUZOR 

BLUETOOTH 

1. START/STOP
2. TIMP
3. PROGRAM
4. VITEZŀ

1. BUTON DE PORNIRE
2. PORNIRE/OPRIRE
3. CREἧTEREA VITEZEI
4. CREἧTEREA TIMPULUI 
5. REDUCERE TIMP 
6. REDUCERE VITEZŀ 
7. SELECἩIE ANTERIOARŀ
8. SELECἩIE URMŀTOARE
9. CREἧTEREA VOLUMULUI
10. REDUCERE VOLUM
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Ghid de exerciții recomandate 

Postură relaxată în picioare Stați 
pe platformă și relaxați-vă întregul 
corp. 
Acest lucru va ajuta la ameliorarea 
tensiunii musculare și la 
îmbunătățirea circulației sanguine. 

Poziție ghemuită 
Stați cu picioarele la lățimea 
umerilor pe platformă. 
Îndoiți genunchii ca și cum v-ați 
așeza și mențineți spatele drept. 
Mențineți această poziție pentru a 
tonifica și întări mușchii picioarelor 
și șoldurilor. 

Poziția de flotări 
Așezați mâinile pe platformă și 
întindeți picioarele în spate, 
menținând corpul drept de la cap 
până la călcâie. 
Coborâți pieptul spre platformă 
îndoind coatele, apoi împingeți înapoi 
până la poziția inițială. 
Acest exercițiu ajută la întărirea 
mușchii pieptului, brațelor și ai 

trunchiului. 

Poziția picioarelor: 
Așezați picioarele pe placă, așa 
cum se arată. Așezați mâinile pe 
podea în spatele dvs. pentru sprijin. 
Pentru un exercițiu mai intens, 
ridicați șoldurile de pe podea și 
apăsați ușor gambele pe placă. 

Poziția cu îndoirea taliei: 
Țineți picioarele drepte și aplecați-
vă înainte la talie, așezând mâinile 
pe placă. 
Pentru a crește intensitatea 
exercițiului, îndoiți ușor coatele și 
aplecați-vă mai mult în față. 

Poziția pe un singur picior: 
Așezați un picior pe placă și stați 
drept, cu o postură corectă. Pentru 
un exercițiu mai intens, faceți o 
lunge ușoară înainte, transferând 
mai mult din greutatea corpului pe 
placă. 

Postura așezat: 
Așezați-vă pe placa vibratoare într-
o poziție confortabilă, menținând 
spatele drept. 
Așezați mâinile pe genunchi sau 
coapse și mențineți o poziție 
relaxată și 
dreaptă pe tot parcursul exercițiului. 

Poziția șezând II: 
În timp ce stați pe un scaun stabil, 
așezați picioarele pe placa 
vibratoare. 
Această poziție ajută la relaxarea 
mușchilor și poate îmbunătăți 
circulația sângelui în picioare. 

Întreținere și îngrijire 

• Înainte de curățare, asigurați-vă că produsul este oprit și deconectat de la sursa de alimentare. Curățați-l cu o cârpă moale, ușor umezită.

• Păstrați platforma departe de temperaturi extreme.

• Depozitați aparatul într-un mediu curat și uscat, la îndemâna copiilor și animalelor de companie.

Setări program 

Fiecare program este presetat pentru 10 minute și funcționează cu niveluri de vibrație alternante pentru a oferi un antrenament distinctiv. 

P1: Întindere relaxată P2: Întindere ușoară P3: Întindere rapidă P4: Întindere moderată P5: Întindere cu ritm intermediar 

Utilizarea corzilor pentru brațe 

1. Îmbunătățiți-vă antrenamentul folosind barele de sprijin pentru a efectua flotări. Acest lucru vă va ajuta să vă

întăriți bicepșii și tricepșii, implicând în același timp partea inferioară a corpului.

2. Barele de sprijin sunt depozitate sub părțile laterale ale aparatului. Scoateți-le când este necesar. Găurile de pe

suprafața aparatului pot fi utilizate pentru a regla poziția barelor de sprijin.

Configurarea Bluetooth 

1. Apăsați comutatorul principal de alimentare din partea din față a platformei pentru a o porni. Apoi apăsați 

butonul de alimentare de pe telecomandă sau din partea superioară a platformei pentru a o porni.

2. Deschideți setările Bluetooth pe smartphone sau tabletă. Selectați „Bluetooth” din lista dispozitivelor disponibile,

iar platforma va confirma că s-a conectat cu succes.
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ńakujeme v§m za zak¼penie vibraļnej platformy na chudnutie cel®ho tela (vertik§lny typ). 
T§to platforma zlepġuje vaġe cviļenie tĨm, ģe zap§ja stabilizaļn® svaly, podporuje chudnutie a zlepġuje svalovĨ tonus. 

Dôležité bezpečnostné opatrenia 

Pri pouģ²van² vibraļnej platformy vģdy dodrģiavajte tieto z§kladn® bezpeļnostn® opatrenia: 

1. Pred pouģit²m zariadenia si pozorne preļ²tajte vġetky pokyny.
2. Tento pr²stroj nie je urļenĨ na pouģ²vanie osobami (vr§tane det²) s obmedzenĨmi fyzickĨmi, zmyslovĨmi alebo ment§lnymi

schopnosŠami, ani osobami bez sk¼senost² a znalost², pokiaŎ nie s¼ pod dohŎadom alebo neboli pouļen® o pouģ²van² pr²stroja osobou
zodpovednou za ich bezpeļnosŠ.

3. Tento produkt pouģ²vajte iba sp¹sobom pop²sanĨm v tejto pr²ruļke.
4. Produkt umiestnite na stabilnĨ, rovnĨ povrch. Aby ste chr§nili podlahu alebo koberec pred poġkoden²m, umiestnite pod produkt podloģku.
5. Ak ste tehotn§, m§te kardiostimul§tor alebo m§te in® zdravotn® probl®my, pred pouģit²m sa poraŅte so svoj²m lek§rom.
6. Nesmiete pouģ²vaŠ zariadenie, ak je poġkodenĨ nap§jac² k§bel alebo z§strļka, alebo ak zariadenie nefunguje spr§vne alebo je

akĨmkoŎvek sp¹sobom poġkoden®. Kontaktujte vĨrobcu, aby zariadenie opravil.
7. Nepouģ²vajte toto zariadenie, ak ste pod vplyvom alkoholu alebo liekov, ktor® m¹ģu ovplyvniŠ v§ġ ¼sudok.
8. Nenechajte k§bel visieŠ cez okraj stola alebo pultu ani aby priġiel do kontaktu s hor¼cimi povrchmi.
9. NeumiestŔujte zariadenie na hor¼ci plynovĨ alebo elektrickĨ hor§k, do jeho bl²zkosti ani do vyhriatej r¼ry.
10. Zariadenie uchov§vajte mimo dosahu det² do 12 rokov a dom§cich zvierat.
11. Tento produkt by nemali pouģ²vaŠ osoby s hmotnosŠou nad 120 kg.
12. Zariadenie nepouģ²vajte vonku.
13. Nepouģ²vajte zariadenie v priestoroch, kde sa pouģ²vaj¼ aeros·lov® vĨrobky alebo kde sa pod§va kysl²k.
14. KeŅ zariadenie nepouģ²vate, vģdy odpojte nap§jac² k§bel. 
15. Zariadenie recyklujte alebo likvidujte v s¼lade s miestnymi z§konmi a predpismi. ńalġie pokyny z²skate od miestnych recyklaļnĨch

zariaden² alebo od vĨrobcu.

Obsah balenia 

• Vibraļn§ platforma na chudnutie cel®ho tela
• DiaŎkov® ovl§danie
• Odporov® p§sky na ruky
• N§vod na pouģitie s inform§ciami o z§ruke
• Nap§jac² k§bel

Zapnutie 

1. Zapojte nap§jac² k§bel do vhodnej z§suvky.
2. Stlaļte hlavnĨ vyp²naļ na prednej strane platformy, aby ste ju zapli. 
3. Stlaļte tlaļidlo nap§jania na diaŎkovom ovl§daļi alebo na hornej strane platformy, aby ste aktivovali zariadenie.

Používanie ovládacích prvkov 

Štart/Stop: Stlaļte tlaļidlo Štart/Stop, aby ste spustili vibraļn¼ funkciu. 
Rýchlosť/čas: Stlaļte tlaļidlo Rýchlosť/čas, aby ste prech§dzali medzi dostupnĨmi nastaveniami rĨchlosti, ktor® sa pohybuj¼ od 1 do 120 (alebo od 1 
do 20, v z§vislosti od reģimu). 
Program: Stlaļte tlaļidlo Program, aby ste prech§dzali medzi prednastavenĨmi programami, z ktorĨch kaģdĨ trv§ 10 min¼t. Pri pouģit² automatick®ho 
programu je najvyġġia ¼roveŔ rĨchlosti 120. 

UPOZORNENIE 

Nestl§ļajte, neŠahajte ani nepoġkodzujte nap§jac² k§bel. 

Bližší pohľad: Vibračná platforma (režim dotykovej 
obrazovky) 

Bližší pohľad na diaľkové ovládanie s hudbou 

PRE VIBRAĻNĐ PLATFORMU 

PRE BLUETOOTH 

REPRODUKTOR 

1. START/STOP
2. ČAS
3. PROGRAM
4. RħCHLOSş

1. TLAĻIDLO NAPĆJANIA
2. ĠTART/STOP
3. ZVħĠENIE RħCHLOSTI
4. ZVħĠIş ĻAS 
5. ZMENĠIş ĻAS 
6. Zn²ģiŠ rĨchlosŠ
7. PREDOĠLħ VħBER 
8. ńALĠĉ VħBER 
9. ZVħĠIş HLASITOSş
10. Zn²ģenie hlasitosti
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SK 
Odporúčaný sprievodca cvičením 

Uvoľnená stojaca poloha 
Postavte sa na platformu a 
uvoľnite celé telo. 
To pomôže uvoľniť napätie 
svalov a zlepšiť krvný obeh. 

Drepy 
Stojte na plošine s nohami 
rozkročenými na šírku ramien. 
Pokrčte kolená, ako keby ste si 
sadali, a chrbát držte rovný. 
Zostaňte v tejto polohe, aby ste 
posilnili a spevnili svaly nôh a 
bedier. 

Poloha v kliku 
Položte ruky na platformu a 
natiahnite nohy za seba, pričom 
telo držte rovné od hlavy po päty. 
Ohnite lakte a spustite hrudník 
smerom k plošine, potom sa vráťte 
do východiskovej polohy. 
Toto cvičenie pomáha posilňovať 
hrudníka, rúk a svalov stredu 
tela. 

Poloha dolných končatín: 
Polohujte dolné končatiny na 
doske, ako je znázornené. 
Položte ruky na podlahu za 
sebou, aby ste sa opreli. Pre 
intenzívnejšie cvičenie zdvihnite 
boky z podlahy a jemne pritlačte 
lýtka na dosku. 

Poloha s ohnutým pásom: 
Nohy držte rovno a predkloňte 
sa v páse, ruky položte na 
dosku. 
Ak chcete zvýšiť intenzitu 
cvičenia, mierne ohnite lakte a 
nakloňte sa viac dopredu. 

Poloha na jednej nohe: 
Položte jednu nohu na dosku a 
stojte vzpriamene s dobrým 
držaním tela. Pre hlbšie cvičenie 
sa jemne vypnite dopredu a 
preneste väčšiu časť svojej 
telesnej hmotnosti na dosku. 

Poloha v sede: 
Sadnite si na vibračnú dosku do 
pohodlnej polohy a držte chrbát 
rovný. 
Ruky položte na kolená alebo 
stehná a počas cvičenia udržujte 
uvoľnené, 
vzpriamený postoj počas celého 
cvičenia. 

Sediaca poloha II: 
Keď sedíte na stabilnej stoličke, 
položte nohy na vibračnú dosku. 
Táto poloha pomáha uvoľniť 
svaly a môže zlepšiť krvný obeh 
v nohách. 

Údržba a starostlivosť 

• Pred čistením sa uistite, že je produkt vypnutý a odpojený od napájania. Čistite ho mierne navlhčenou, mäkkou handričkou.

• Chráňte platformu pred extrémnymi teplotami.

• Zariadenie skladujte v čistom a suchom prostredí, mimo dosahu detí a domácich zvierat.

Nastavenia programu 

Každý program je prednastavený na 10 minút a pracuje so striedavými úrovňami vibrácií, aby poskytoval jedinečný tréning. 

P1: Uvoľnené strečing P2: Jemné strečing P3: Rýchle strečing P4: Stredné tempo strečingu P5: Stredné tempo strečingu 

Používanie lanových držadiel 

1. Vylepšite svoje cvičenie použitím madiel na vykonávanie klikov. Pomôže to posilniť bicepsy a tricepsy a

zároveň zapojiť dolnú časť tela.

2. Madlá sú uložené pod bokmi stroja. V prípade potreby ich vyberte. Otvory na povrchu stroja slúžia na

nastavenie polohy madiel.

Nastavenie Bluetooth 

1. Stlačte hlavný vypínač na prednej strane platformy, aby ste ju zapli. Potom stlačte tlačidlo napájania na

diaľkovom ovládači alebo na hornej strane platformy, aby ste ju zapli.

2. Otvorte nastavenia Bluetooth na smartfóne alebo tablete. Vyberte „Bluetooth“ medzi dostupnými

zariadeniami a platforma potvrdí, že sa úspešne pripojila.
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Zahvaljujemo se vam za nakup vibracijske platforme za hujġanje celega telesa (vertikalni tip). 
Ta platforma izboljġa vaġ trening, saj vkljuļuje stabilizacijske miġice, podpira hujġanje in spodbuja izboljġanje miġiļnega tonusa. 

Pomembni varnostni ukrepi 

Pri uporabi vibracijske platforme vedno upoġtevajte naslednje osnovne varnostne ukrepe: 

1. Pred uporabo naprave pazljivo preberite vsa navodila.
2. Ta naprava ni namenjena uporabi s strani oseb (vkljuļno z otroki) z zmanjġanimi fiziļnimi, senzoriļnimi ali mentalnimi sposobnostmi ali s

strani oseb, ki nimajo izkuġenj in znanja, razen ļe jih oseba, odgovorna za njihovo varnost, nadzoruje ali jim da navodila za uporabo
naprave.

3. Napravo uporabljajte samo v skladu z navodili v tem priroļniku.
4. Napravo postavite na stabilno, ravno povrġino. Da bi zaġļitili tla ali preprogo pred poġkodbami, pod napravo poloģite podlogo.
5. Ļe ste noseļi, imate srļni spodbujevalnik ali kakrġne koli druge zdravstvene teģave, se pred uporabo posvetujte s svojim zdravnikom.
6. Naprave ne uporabljajte, ļe je napajalni kabel ali vtiļ poġkodovan ali ļe naprava ne deluje pravilno ali je kako drugaļe poġkodovana.

Za servis se obrnite na proizvajalca.
7. Ne uporabljajte tega izdelka, ļe ste pod vplivom alkohola ali zdravil, ki lahko vplivajo na vaġo presojo.
8. Ne pustite, da bi kabel visel ļez rob mize ali pulta ali da bi priġel v stik z vroļimi povrġinami.
9. Naprave ne postavljajte na vroļo plinsko ali elektriļno kuhalno ploġļo ali v bliģino le-te, niti v segreto peļico.
10. Napravo hranite izven dosega otrok, mlajġih od 12 let, in hiġnih ģivali.
11. Te naprave ne smejo uporabljati osebe, ki tehtajo veļ kot 120 kg.
12. Naprave ne uporabljajte na prostem.
13. Naprave ne uporabljajte v prostorih, kjer se uporabljajo aerosolni izdelki ali kjer se dovaja kisik.
14. Ko naprave ne uporabljate, vedno izkljuļite napajalni kabel. 
15. Napravo reciklirajte ali odstranite v skladu z lokalnimi zakoni in predpisi. Za dodatna navodila se obrnite na lokalne reciklaģne obrate ali

proizvajalca.

Vsebina paketa 

• Vibracijska platforma za hujġanje celega telesa
• Daljinski upravljalnik
• Upornostne trakovi za roke
• Uporabniġki priroļnik z garancijskimi podatki
• Napajalni kabel

Vklop 

1. Vtiļnite napajalni kabel v ustrezno vtiļnico.
2. Pritisnite glavno stikalo za vklop na sprednji strani platforme, da jo vklopite. 
3. Pritisnite gumb za vklop na daljinskem upravljalniku ali na vrhu platforme, da aktivirate napravo.

Uporaba upravljalnih elementov 

Start/Stop: Pritisnite gumb Start/Stop, da zaļnete vibrirati. 
Hitrost/čas: Pritisnite gumb Hitrost/čas, da preklopite med razpoloģljivimi nastavitvami hitrosti, ki segajo od 1 do 120 (ali od 1 do 20, odvisno od 
naļina). 
Program: Pritisnite gumb Program, da preklopite med vnaprej nastavljenimi programi, ki trajajo 10 minut. Pri uporabi avtomatskega programa je 
najviġja hitrost 120. 

PREVIDNOST 

Ne stiskajte, ne raztezajte in ne poġkodujte napajalnega kabla. 

Podrobnejši pogled: Vibracijska platforma (način zaslona na 
dotik) 

Podrobnejši pogled na 

daljinski upravljalnik z 

glasbo 

ZA VIBRACIJSKO PLATFORM 

ZA BLUETOOTH 

ZVOĻNIK 

1. START/STOP
2. ČAS
3. PROGRAM
4. HITROST

1. GUMB ZA VKLOP
2. START/STOP
3. POVEĻAJ HITROST
4. POVEĻAJ ĻAS 
5. ZMANJĠAJ ĻAS 
6. ZMANJĠAJ HITROST
7. PREJĠNJA IZBIRA
8. NASLEDNJA IZBIRA
9. POVEĻAJ GLASNOST
10. ZMANJĠAJ GLASNOST
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Priporoļeni vodnik za vadbo 

Sproščeno stoječe držo 
Stopite na platformo in sprostite 
celotno telo. 
To bo pomagalo sprostiti 
miġiļno napetost in izboljġati 
krvni obtok. 

Položaj v počepu 
Stojte na platformi z nogami v 
ġirini ramen. 
Upognite kolena, kot da bi sedli, 
in drģite hrbet ravno. 
Ohranite ta poloģaj, da okrepite 
miġice nog in bokov. 

Položaj za sklece 
Roke poloģite na platformo in noge 
iztegnite za seboj, telo pa ohranite 
ravno od glave do pet. 
Skrļite komolce in spustite prsni 
koġ proti platformi, nato se 
potisnite nazaj v izhodiġļni poloģaj. 
Ta vaja pomaga okrepiti 
prsne, roļne in trebuġne miġice. 

Položaj spodnjega dela nog: 
Spodnji del nog poloģite na 
ploġļo, kot je prikazano. Roke 
poloģite na tla za seboj, da se 
podprete. Za intenzivnejġo vajo 
dvignite boke od tal in neģno 
pritisnite meļa na ploġļo. 

Položaj s sklonjenim pasom: 
Noge naj bodo ravne, telo pa 
upognite v pasu in roke poloģite 
na ploġļo. 
Za poveļanje intenzivnosti vaje 
rahlo upognite komolce in se 
nagnite ġe bolj naprej. 

Položaj na eni nogi: 
Postavite eno nogo na ploġļo in 
stojte pokonļno z dobro drģo. 
Za globljo vajo se neģno nagnite 
naprej in veļino telesne teģe 
prenesite na ploġļo. 

Drža v sedečem položaju: 
Sedite na vibracijsko ploġļo v 
udobnem poloģaju in drģite hrbet 
ravno. 
Roke poloģite na kolena ali 
stegna in med vajo ohranjajte 
sproġļeno, 
pokonļno drģo. 

Sedenje II: 
Medtem ko sedite na stabilnem 
stolu, poloģite noge na 
vibracijsko ploġļo. 
Ta poloģaj pomaga sprostiti 
miġice in lahko izboljġa krvni 
obtok v nogah. 

Vzdrževanje in nega 

• Pred ļiġļenjem se prepriļajte, da je izdelek izklopljen in odklopljen od napajanja. Oļistite ga z rahlo vlaģno, mehko krpo.
• Platformo hranite stran od ekstremnih temperatur.
• Napravo shranjujte v ļistem, suhem prostoru, nedosegljivem za otroke in hiġne ģivali.

Nastavitve programa 

Vsak program je nastavljen na 10 minut in deluje z izmeniļnimi stopnjami vibracij, da zagotovi posebno vadbo. 

P1: Sproġļeno raztezanje P2: Neģno raztezanje P3: Hitro raztezanje P4: Zmerno raztezanje P5: Srednje hitro raztezanje 

Uporaba vrvi za roke 

1. Izboljġajte svoj trening z uporabo roļajev za izvajanje sklec. To bo pomagalo okrepiti bicepse in tricepse,
hkrati pa vkljuļilo spodnji del telesa.

2. Roļaji so shranjeni pod stranicami naprave. Po potrebi jih odstranite. Luknje na povrġini naprave lahko
uporabite za nastavitev poloģaja roļajev.

Nastavitev Bluetooth 

1. Pritisnite glavno stikalo za vklop na sprednji strani platforme, da jo vklopite. Nato pritisnite gumb za vklop
na daljinskem upravljalniku ali na vrhu platforme, da jo vklopite.

2. Odprite nastavitve Bluetooth na pametnem telefonu ali tablici. Izberite »Bluetooth« med razpoloģljivimi
napravami in platforma bo potrdila, da je povezava uspeġna.
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SV 
Tack fºr att du har kºpt vibrationsplattformen fºr helkroppsbantning (vertikal typ). 
Denna plattform fºrbªttrar din trªning genom att aktivera dina stabiliserande muskler, stºdja viktminskning och frªmja fºrbªttrad muskeltonus. 

Viktiga säkerhetsföreskrifter 

Nªr du anvªnder din vibrationsplattform ska du alltid fºlja dessa grundlªggande sªkerhetsfºreskrifter: 

1. Lªs alla instruktioner noggrant innan du anvªnder enheten.
2. Denna apparat ªr inte avsedd att anvªndas av personer (inklusive barn) med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental fºrm¬ga, eller av

personer som saknar erfarenhet och kunskap, s¬vida de inte har f¬tt ºvervakning eller instruktioner om anvªndningen av apparaten av
en person som ansvarar fºr deras sªkerhet.

3. Anvªnd denna produkt endast enligt beskrivningen i denna manual.
4. Placera produkten p¬ en stabil, plan yta. Fºr att skydda golvet eller mattan fr¬n skador, placera en matta under produkten.
5. R¬dfr¬ga din lªkare fºre anvªndning om du ªr gravid, har en pacemaker eller har andra hªlsoproblem.
6. Anvªnd inte apparaten om nªtsladden eller kontakten ªr skadad, eller om apparaten har fel eller har skadats p¬ n¬got sªtt. Kontakta

tillverkaren fºr service.
7. Anvªnd inte denna apparat om du ªr p¬verkad av alkohol eller mediciner som kan p¬verka ditt omdºme.
8. L¬t inte sladden hªnga ºver kanten p¬ ett bord eller en bªnk, och l¬t den inte komma i kontakt med heta ytor.
9. Placera inte enheten p¬ eller nªra en het gas- eller elspis eller inuti en uppvªrmd ugn.
10. Fºrvara enheten utom rªckh¬ll fºr barn under 12 ¬r och husdjur.
11. Denna produkt ska inte anvªndas av personer som vªger mer ªn 120 kg.
12. Anvªnd inte enheten utomhus.
13. Anvªnd inte enheten i utrymmen dªr aerosolprodukter anvªnds eller dªr syre administreras.
14. Koppla alltid ur strºmsladden nªr enheten inte anvªnds.
15. ¡tervinn eller kassera apparaten i enlighet med lokala lagar och fºrordningar. Kontakta lokala ¬tervinningsanlªggningar eller tillverkaren

fºr ytterligare vªgledning.

Förpackningens innehåll 

• Vibrationsplattform fºr helkroppsbantning
• Fjªrrkontroll
• Armmotst¬ndsband 
• Anvªndarhandbok med garantiinformation
• Strºmsladd

Starta 

1. Anslut strºmsladden till ett lªmpligt vªgguttag.
2. Tryck p¬ huvudstrºmbrytaren p¬ plattformens framsida fºr att sl¬ p¬ den.
3. Tryck p¬ strºmbrytaren p¬ fjªrrkontrollen eller p¬ plattformens ovansida fºr att aktivera enheten.

Använda kontrollerna 

Start/Stopp: Tryck p¬ Start/Stopp-knappen fºr att starta vibrationsfunktionen. 
Hastighet/tid: Tryck p¬ hastighets-/tidsknappen fºr att blªddra igenom de tillgªngliga hastighetsinstªllningarna, som strªcker sig fr¬n 1 till 120 (eller 1 till 
20, beroende p¬ lªge). 
Program: Tryck p¬ Program-knappen fºr att blªddra igenom de fºrinstªllda programmen, som var och ett varar i 10 minuter. Nªr du anvªnder det 
automatiska programmet ªr den hºgsta hastighetsniv¬n 120. 

VARNING 

Krama, strªck eller skada inte strºmsladden. 

En närmare titt: Vibrationsplattform (pekskärmsläge) 

En närmare titt på fjärrkontrollen med musik 

F¥R VIBRATIONSPLATTFORM 

F¥R 

BLUETOOTH-

H¥GTALARE 

1. START/STOP
2. TID
3. PROGRAM
4. HASTIGHET

1. STR¥MKNAPP
2. START/STOP
3. ¥KA HASTIGHET
4. ¥KA TID 
5. MINSKA TID 
6. MINSKA HASTIGHET
7. F¥REG¡ENDE VAL 
8. N STA VAL 
9. ¥KA VOLYMEN
10. MINSKA VOLYMEN 
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SV 
Rekommenderad trªningsguide 

Avslappnad stående ställning 
St¬ p¬ plattformen och slappna 
av i hela kroppen. 
Detta hjªlper till att lindra 
muskelspªnningar och fºrbªttra 
blodcirkulationen. 

Hukställning 
St¬ med fºtterna axelbrett isªr 
p¬ plattformen. 
Bºj knªna som om du skulle 
sªtta dig ner och h¬ll ryggen rak. 
H¬ll denna position fºr att stªrka 
och tonera ben- och 
hºftmusklerna. 

Armhävningsställning 
Placera hªnderna p¬ plattformen 
och strªck ut benen bakom dig, 
h¬ll kroppen rak fr¬n huvud till 
hªlar. 
Sªnk brºstet mot plattformen 
genom att bºja armb¬garna och 
tryck sedan tillbaka till 
startpositionen. 
Denna ºvning hjªlper till att stªrka 
brºst-, arm- och magmusklerna. 

Underbenställning: 
Placera underbenen p¬ plattan 
enligt bilden. Placera hªnderna 
p¬ golvet bakom dig fºr stºd. Fºr 
en mer intensiv ºvning, lyft 
hºfterna fr¬n golvet och tryck 
fºrsiktigt vaderna mot plattan. 

Midjeböjningsställning: 
H¬ll benen raka och bºj dig 
fram¬t i midjan, placera 
hªnderna p¬ plattan. 
Fºr att ºka intensiteten i 
ºvningen, bºj armb¬garna n¬got 
och luta dig lªngre fram¬t. 

Enbensställning: 
Placera en fot p¬ plattan och st¬ 
upprªtt med god h¬llning. Fºr en 
djupare ºvning, gºr en fºrsiktig 
utfall fram¬t och flytta mer av din 
kroppsvikt till plattan. 

Sittande ställning: 
Sitt p¬ vibrationsplattan i en 
bekvªm position och h¬ll ryggen 
rak. 
Vila hªnderna p¬ knªna eller 
l¬ren och h¬ll en avslappnad, 
upprªtt h¬llning under hela 
ºvningen. 

Sittande ställning II: 
Sitt p¬ en stabil stol och placera 
benen p¬ vibrationsplattan. 
Denna position hjªlper till att 
slappna av musklerna och kan 
fºrbªttra blodcirkulationen i 
benen. 

Underhåll och skötsel 

• Innan du rengºr produkten ska du se till att den ªr avstªngd och fr¬nkopplad fr¬n strºmfºrsºrjningen. Rengºr den med en lªtt fuktad, mjuk trasa.
• H¬ll plattformen borta fr¬n extrema temperaturer.
• Fºrvara apparaten i en ren, torr miljº, utom rªckh¬ll fºr barn och husdjur.

Programinställningar 

Varje program ªr fºrinstªllt p¬ 10 minuter och fungerar med vªxlande vibrationsniv¬er fºr att ge en unik trªning. 

P1: Avslappnad stretch P2: Mild stretch P3: Snabb stretch P4: M¬ttlig stretch P5: Medelhºgt tempo 

Använda armrepen 

1. Fºrbªttra din trªning genom att anvªnda handrªcken fºr att gºra armhªvningar. Detta hjªlper till att stªrka
biceps och triceps samtidigt som underkroppen aktiveras.

2. Handrªcken fºrvaras under maskinens sidor. Ta bort dem nªr det behºvs. H¬len p¬ maskinens yta kan
anvªndas fºr att justera handrªckenas position.

Bluetooth-inställning 

1. Tryck p¬ huvudstrºmbrytaren p¬ plattformens framsida fºr att sl¬ p¬ den. Tryck sedan p¬ strºmbrytaren
p¬ fjªrrkontrollen eller p¬ plattformens ovansida fºr att starta den.

2. ¥ppna Bluetooth-instªllningarna p¬ din smartphone eller surfplatta. Vªlj ”Bluetooth” under tillgªngliga
enheter, s¬ kommer plattformen att bekrªfta att den har anslutits.
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UK 
ɼʷʢʫʻʤʦ ʟʘ ʧʨʠʜʙʘʥʥʷ ʚʽʙʨʘʮʽʡʥʦʾ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ ʜʣʷ ʩʭʫʜʥʝʥʥʷ ʚʩʴʦʛʦ ʪʽʣʘ (ʚʝʨʪʠʢʘʣʴʥʦʛʦ ʪʠʧʫ). 
ʎʷ ʧʣʘʪʬʦʨʤʘ ʧʦʢʨʘʱʫʻ ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ, ʟʘʜʽʶʶʯʠ ʩʪʘʙʽʣʽʟʫʶʯʽ ʤ'ʷʟʠ, ʩʧʨʠʷʶʯʠ ʩʭʫʜʥʝʥʥʶ ʪʘ ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʶ ʤ'ʷʟʦʚʦʛʦ ʪʦʥʫʩʫ. 

Важливі заходи безпеки 

ʇʽʜ ʯʘʩ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʚʽʙʨʘʮʽʡʥʦʾ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ ʟʘʚʞʜʠ ʜʦʪʨʠʤʫʡʪʝʩʴ ʮʠʭ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʟʘʭʦʜʽʚ ʙʝʟʧʝʢʠ: 

1. ʇʝʨʝʜ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʧʨʠʩʪʨʦʶ ʫʚʘʞʥʦ ʧʨʦʯʠʪʘʡʪʝ ʚʩʽ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ.
2. ʎʝʡ ʧʨʠʣʘʜ ʥʝ ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʠʡ ʜʣʷ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʦʩʦʙʘʤʠ (ʚʢʣʶʯʘʶʯʠ ʜʽʪʝʡ) ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ, ʩʝʥʩʦʨʥʠʤʠ ʘʙʦ ʨʦʟʫʤʦʚʠʤʠ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʷʤʠ, 

ʘ ʪʘʢʦʞ ʦʩʦʙʘʤʠ, ʷʢʽ ʥʝ ʤʘʶʪʴ ʜʦʩʚʽʜʫ ʪʘ ʟʥʘʥʴ, ʟʘ ʚʠʥʷʪʢʦʤ ʚʠʧʘʜʢʽʚ, ʢʦʣʠ ʚʦʥʠ ʧʝʨʝʙʫʚʘʶʪʴ ʧʽʜ ʥʘʛʣʷʜʦʤ ʘʙʦ ʦʪʨʠʤʘʣʠ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ ʱʦʜʦ 
ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʨʠʣʘʜʫ ʚʽʜ ʦʩʦʙʠ, ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʦʾ ʟʘ ʾʭʥʶ ʙʝʟʧʝʢʫ.

3. ɺʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʮʝʡ ʧʨʠʣʘʜ ʪʽʣʴʢʠ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʡ, ʥʘʚʝʜʝʥʠʭ ʫ ʮʴʦʤʫ ʧʦʩʽʙʥʠʢʫ.
4. ʈʦʟʤʽʱʫʡʪʝ ʧʨʠʣʘʜ ʥʘ ʩʪʘʙʽʣʴʥʽʡ, ʨʽʚʥʽʡ ʧʦʚʝʨʭʥʽ. ʑʦʙ ʟʘʭʠʩʪʠʪʠ ʧʽʜʣʦʛʫ ʘʙʦ ʢʠʣʠʤ ʚʽʜ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʥʷ, ʧʦʢʣʘʜʽʪʴ ʧʽʜ ʧʨʠʣʘʜ ʢʠʣʠʤʦʢ.
5. ʇʝʨʝʜ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʧʨʦʢʦʥʩʫʣʴʪʫʡʪʝʩʷ ʟ ʣʽʢʘʨʝʤ, ʷʢʱʦ ʚʠ ʚʘʛʽʪʥʽ, ʤʘʻʪʝ ʢʘʨʜʽʦʩʪʠʤʫʣʷʪʦʨ ʘʙʦ ʽʥʰʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʟʽ ʟʜʦʨʦʚ'ʷʤ.
6. ʅʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʧʨʠʣʘʜ, ʷʢʱʦ ʰʥʫʨ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʘʙʦ ʚʠʣʢʘ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʽ, ʘʙʦ ʷʢʱʦ ʧʨʠʣʘʜ ʥʝ ʧʨʘʮʶʻ ʥʘʣʝʞʥʠʤ ʯʠʥʦʤ ʘʙʦ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʠʡ ʙʫʜʴ-

ʷʢʠʤ ʯʠʥʦʤ. ɿʚʝʨʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʚʠʨʦʙʥʠʢʘ ʜʣʷ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ.
7. ʅʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʮʝʡ ʧʨʠʣʘʜ, ʷʢʱʦ ʚʠ ʧʝʨʝʙʫʚʘʻʪʝ ʧʽʜ ʚʧʣʠʚʦʤ ʘʣʢʦʛʦʣʶ ʘʙʦ ʣʽʢʽʚ, ʷʢʽ ʤʦʞʫʪʴ ʧʦʛʽʨʰʠʪʠ ʚʘʰʫ ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʜʦ ʩʫʜʞʝʥʥʷ.
8. ʅʝ ʜʦʟʚʦʣʷʡʪʝ ʰʥʫʨʫ ʟʚʠʩʘʪʠ ʟ ʢʨʘʶ ʩʪʦʣʫ ʘʙʦ ʩʪʽʣʴʥʠʮʽ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʢʦʥʪʘʢʪʫʚʘʪʠ ʟ ʛʘʨʷʯʠʤʠ ʧʦʚʝʨʭʥʷʤʠ.
9. ʅʝ ʩʪʘʚʪʝ ʧʨʠʣʘʜ ʥʘ ʛʘʨʷʯʫ ʛʘʟʦʚʫ ʘʙʦ ʝʣʝʢʪʨʠʯʥʫ ʧʣʠʪʫ, ʧʦʙʣʠʟʫ ʥʠʭ ʘʙʦ ʚʩʝʨʝʜʠʥʽ ʨʦʟʽʛʨʽʪʦʾ ʜʫʭʦʚʢʠ.
10. ʊʨʠʤʘʡʪʝ ʧʨʠʣʘʜ ʫ ʥʝʜʦʩʪʫʧʥʦʤʫ ʜʣʷ ʜʽʪʝʡ ʚʽʢʦʤ ʜʦ 12 ʨʦʢʽʚ ʪʘ ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʪʚʘʨʠʥ ʤʽʩʮʽ.
11. ʎʝʡ ʚʠʨʽʙ ʥʝ ʧʦʚʠʥʝʥ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠʩʷ ʦʩʦʙʘʤʠ, ʚʘʛʘ ʷʢʠʭ ʧʝʨʝʚʠʱʫʻ 120 ʢʛ.
12. ʅʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʧʨʠʩʪʨʽʡ ʥʘ ʚʽʜʢʨʠʪʦʤʫ ʧʦʚʽʪʨʽ.
13. ʅʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʧʨʠʩʪʨʽʡ ʫ ʧʨʠʤʽʱʝʥʥʷʭ, ʜʝ ʟʘʩʪʦʩʦʚʫʶʪʴʩʷ ʘʝʨʦʟʦʣʴʥʽ ʧʨʦʜʫʢʪʠ ʘʙʦ ʧʦʜʘʻʪʴʩʷ ʢʠʩʝʥʴ.
14. ɿʘʚʞʜʠ ʚʽʜʢʣʶʯʘʡʪʝ ʰʥʫʨ ʞʠʚʣʝʥʥʷ, ʢʦʣʠ ʧʨʠʣʘʜ ʥʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʻʪʴʩʷ.
15. ʋʪʠʣʽʟʫʡʪʝ ʘʙʦ ʚʠʢʠʜʘʡʪʝ ʧʨʠʣʘʜ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦ ʜʦ ʤʽʩʮʝʚʠʭ ʟʘʢʦʥʽʚ ʪʘ ʧʨʘʚʠʣ. ɿʚʝʨʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʤʽʩʮʝʚʠʭ ʧʽʜʧʨʠʻʤʩʪʚ ʟ ʫʪʠʣʽʟʘʮʽʾ ʚʽʜʭʦʜʽʚ ʘʙʦ ʜʦ

ʚʠʨʦʙʥʠʢʘ ʜʣʷ ʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʜʦʜʘʪʢʦʚʠʭ ʚʢʘʟʽʚʦʢ.

Вміст упаковки 

• ɺʽʙʨʘʮʽʡʥʘ ʧʣʘʪʬʦʨʤʘ ʜʣʷ ʩʭʫʜʥʝʥʥʷ ʚʩʴʦʛʦ ʪʽʣʘ
• ʇʫʣʴʪ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʢʝʨʫʚʘʥʥʷ
• ʈʝʟʠʩʪʠʚʥʽ ʩʪʨʽʯʢʠ ʜʣʷ ʨʫʢ
• ɯʥʩʪʨʫʢʮʽʷ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʯʘ ʟ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʻʶ ʧʨʦ ʛʘʨʘʥʪʽʶ

• ʐʥʫʨ ʞʠʚʣʝʥʥʷ

Увімкнення 

1. ʇʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʰʥʫʨ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʾ ʨʦʟʝʪʢʠ.
2. ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʛʦʣʦʚʥʠʡ ʚʠʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʥʘ ʧʝʨʝʜʥʽʡ ʧʘʥʝʣʽ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ, ʱʦʙ ʫʚʽʤʢʥʫʪʠ ʾʾ.
3. ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʥʦʧʢʫ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʥʘ ʧʫʣʴʪʽ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʢʝʨʫʚʘʥʥʷ ʘʙʦ ʫ ʚʝʨʭʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ, ʱʦʙ ʘʢʪʠʚʫʚʘʪʠ ʧʨʠʩʪʨʽʡ.

Використання елементів керування 

Пуск/Стоп: ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʥʦʧʢʫ Пуск/Стоп, ʱʦʙ ʫʚʽʤʢʥʫʪʠ ʬʫʥʢʮʽʶ ʚʽʙʨʘʮʽʾ. 
Швидкість/Час: ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʥʦʧʢʫ Швидкість/Час, ʱʦʙ ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʜʦʩʪʫʧʥʽ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ, ʷʢʽ ʚʘʨʽʶʶʪʴʩʷ ʚʽʜ 1 ʜʦ 120 (ʘʙʦ ʚʽʜ 1 ʜʦ 20, ʟʘʣʝʞʥʦ ʚʽʜ 
ʨʝʞʠʤʫ). 
Програма: ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʥʦʧʢʫ Програма, ʱʦʙ ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʧʦʧʝʨʝʜʥʴʦ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ, ʢʦʞʥʘ ʟ ʷʢʠʭ ʪʨʠʚʘʻ 10 ʭʚʠʣʠʥ. ʇʨʠ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʽ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʦʾ 
ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʥʘʡʚʠʱʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ ʩʪʘʥʦʚʠʪʴ 120. 

УВАГА 

ʅʝ ʩʪʠʩʢʘʡʪʝ, ʥʝ ʨʦʟʪʷʛʫʡʪʝ ʽ ʥʝ ʧʦʰʢʦʜʞʫʡʪʝ ʰʥʫʨ ʞʠʚʣʝʥʥʷ. 

Детальний огляд: вібраційна платформа (режим сенсорного 
екрану) 

Детальний огляд пульта дистанційного керування з музикою 

ɼʃʗ ɺɯɹʈɸʎɯʁʅʆɰ 
ʇʃɸʊʌʆʈʄʀ 

ɼʃʗ ɹʃʋɽʊʋɿ-

ɼʀʅɸʄɯʂɸ 

1. ʉʊɸʈʊ/ʉʊʆʇ
2. ЧАС
3. ʇʈʆɻʈɸʄɸ
4. ʐɺʀɼʂɯʉʊʔ

1. ʂʅʆʇʂɸ ɺʂʃʖʏɽʅʅʗ
2. ʉʊɸʈʊ/ʉʊʆʇ
3. ɿɹɯʃʔʐʀʊʀ ʐɺʀɼʂɯʉʊʔ
4. ɿɹɯʃʔʐʀʊʀ ʏɸʉ
5. ɿʄɽʅʐʀʊʀ ʏɸʉ
6. ɿʄɽʅʐʀʊʀ ʐɺʀɼʂɯʉʊʔ
7. ʇʆʇɽʈɽɼʅɯʁ ɺʀɹɯʈ
8. ʅɸʉʊʋʇʅʀʁ ɺʀɹɯʈ
9. ɿɹɯʃʔʐʀʊʀ ɻʋʏʅɯʉʊʔ
10. ɿʄɽʅʐʀʊʀ ɻʋʏʅɯʉʊʔ
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UK 
ʈʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʠʡ ʧʦʩʽʙʥʠʢ ʟ ʚʧʨʘʚ 

Розслаблена стояча поза 
ɺʩʪʘʥʴʪʝ ʥʘ ʧʣʘʪʬʦʨʤʫ ʽ 
ʨʦʟʩʣʘʙʪʝ ʚʩʝ ʪʽʣʦ. 
ʎʝ ʜʦʧʦʤʦʞʝ ʟʥʷʪʠ ʤ'ʷʟʦʚʫ 
ʥʘʧʨʫʛʫ ʪʘ ʧʦʣʽʧʰʠʪʠ ʢʨʦʚʦʦʙʽʛ. 

Поза присідання 
ɺʩʪʘʥʴʪʝ ʥʘ ʧʣʘʪʬʦʨʤʫ, 
ʨʦʟʩʪʘʚʠʚʰʠ ʥʦʛʠ ʥʘ ʰʠʨʠʥʽ 
ʧʣʝʯʝʡ. 
ɿʽʛʥʽʪʴ ʢʦʣʽʥʘ, ʥʽʙʠ ʩʽʜʘʶʯʠ, ʽ 
ʪʨʠʤʘʡʪʝ ʩʧʠʥʫ ʧʨʷʤʦ. 
ɿʘʪʨʠʤʘʡʪʝʩʷ ʚ ʮʽʡ ʧʦʟʽ, ʱʦʙ 
ʟʤʽʮʥʠʪʠ ʤ'ʷʟʠ ʥʽʛ ʽ ʩʪʝʛʦʥ. 

Поза «віджимання» 
ʇʦʢʣʘʜʽʪʴ ʨʫʢʠ ʥʘ ʧʣʘʪʬʦʨʤʫ ʽ 
ʚʠʪʷʛʥʽʪʴ ʥʦʛʠ ʥʘʟʘʜ, ʪʨʠʤʘʶʯʠ ʪʽʣʦ 
ʨʽʚʥʦ ʚʽʜ ʛʦʣʦʚʠ ʜʦ ʧ'ʷʪ. 
ʆʧʫʩʪʽʪʴ ʛʨʫʜʠ ʜʦ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ, 
ʟʽʛʥʫʚʰʠ ʣʽʢʪʽ, ʘ ʧʦʪʽʤ ʧʽʜʥʽʤʽʪʴʩʷ 
ʥʘʟʘʜ ʫ ʚʠʭʽʜʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. 
ʎʷ ʚʧʨʘʚʘ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ ʟʤʽʮʥʠʪʠ 
ʤ'ʷʟʽʚ ʛʨʫʜʝʡ, ʨʫʢ ʽ ʤ'ʷʟʽʚ ʪʫʣʫʙʘ. 

Поза для нижньої частини ніг: 
ʇʦʢʣʘʜʽʪʴ ʛʦʤʽʣʢʠ ʥʘ ʧʣʘʪʬʦʨʤʫ, ʷʢ 
ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ. ʇʦʢʣʘʜʽʪʴ 
ʨʫʢʠ ʥʘ ʧʽʜʣʦʛʫ ʧʦʟʘʜʫ ʩʝʙʝ ʜʣʷ 
ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ. ɼʣʷ ʙʽʣʴʰ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ 
ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʚʧʨʘʚʠ ʧʽʜʥʽʤʽʪʴ ʩʪʝʛʥʘ 
ʚʽʜ ʧʽʜʣʦʛʠ ʽ ʤ'ʷʢʦ ʧʨʠʪʠʩʥʽʪʴ ʣʠʪʢʠ 
ʜʦ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ. 

Поза з нахилом талії: 
ʊʨʠʤʘʡʪʝ ʥʦʛʠ ʧʨʷʤʠʤʠ ʽ 
ʥʘʭʠʣʽʪʴʩʷ ʚʧʝʨʝʜ ʫ ʪʘʣʽʾ, 
ʧʦʢʣʘʚʰʠ ʨʫʢʠ ʥʘ ʜʦʰʢʫ. 
ʑʦʙ ʟʙʽʣʴʰʠʪʠ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʽʩʪʴ 
ʚʧʨʘʚʠ, ʟʣʝʛʢʘ ʟʽʛʥʽʪʴ ʣʽʢʪʽ ʽ 
ʥʘʭʠʣʽʪʴʩʷ ʱʝ ʙʽʣʴʰʝ ʚʧʝʨʝʜ. 

Поза на одній нозі: 
ʇʦʩʪʘʚʪʝ ʦʜʥʫ ʥʦʛʫ ʥʘ ʧʣʘʩʪʠʥʫ ʽ 
ʚʩʪʘʥʴʪʝ ʧʨʷʤʦ, ʟʙʝʨʽʛʘʶʯʠ 
ʧʨʘʚʠʣʴʥʫ ʧʦʩʪʘʚʫ. ɼʣʷ ʙʽʣʴʰ 
ʛʣʠʙʦʢʦʛʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʚʧʨʘʚʠ 
ʦʙʝʨʝʞʥʦ ʥʘʭʠʣʽʪʴʩʷ ʚʧʝʨʝʜ, 
ʧʝʨʝʥʦʩʷ ʙʽʣʴʰʫ ʯʘʩʪʠʥʫ ʚʘʛʠ ʪʽʣʘ 
ʥʘ ʧʣʘʩʪʠʥʫ. 

Поза сидячи: 
ʉʷʜʴʪʝ ʥʘ ʚʽʙʨʘʮʽʡʥʫ ʧʣʘʪʬʦʨʤʫ ʚ 
ʟʨʫʯʥʽʡ ʧʦʟʽ, ʪʨʠʤʘʶʯʠ ʩʧʠʥʫ 
ʧʨʷʤʦ. 
ʇʦʢʣʘʜʽʪʴ ʨʫʢʠ ʥʘ ʢʦʣʽʥʘ ʘʙʦ 
ʩʪʝʛʥʘ ʽ ʟʙʝʨʽʛʘʡʪʝ ʨʦʟʩʣʘʙʣʝʥʫ, 
ʧʨʷʤʫ ʧʦʩʪʘʚʫ ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʫʩʴʦʛʦ 
ʚʧʨʘʚʠ. 

Поза сидячи II: 
ʉʠʜʷʯʠ ʥʘ ʩʪʽʡʢʦʤʫ ʩʪʽʣʴʮʽ, 
ʧʦʢʣʘʜʽʪʴ ʥʦʛʠ ʥʘ ʚʽʙʨʘʮʽʡʥʫ 
ʧʣʘʪʬʦʨʤʫ. 
ʎʷ ʧʦʟʠʮʽʷ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ ʨʦʟʩʣʘʙʠʪʠ 
ʤ'ʷʟʠ ʽ ʤʦʞʝ ʧʦʣʽʧʰʠʪʠ ʢʨʦʚʦʦʙʽʛ ʚ 
ʥʦʛʘʭ. 

Технічне обслуговування та догляд 

• ʇʝʨʝʜ ʯʠʱʝʥʥʷʤ ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ʧʨʠʣʘʜ ʚʠʤʢʥʝʥʠʡ ʽ ʚʽʜʢʣʶʯʝʥʠʡ ʚʽʜ ʜʞʝʨʝʣʘ ʞʠʚʣʝʥʥʷ. ʏʠʩʪʽʪʴ ʡʦʛʦ ʤ'ʷʢʦʶ, ʟʣʝʛʢʘ ʚʦʣʦʛʦʶ ʛʘʥʯʽʨʢʦʶ.

• ʊʨʠʤʘʡʪʝ ʧʣʘʪʬʦʨʤʫ ʧʦʜʘʣʽ ʚʽʜ ʝʢʩʪʨʝʤʘʣʴʥʠʭ ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨ.

• ɿʙʝʨʽʛʘʡʪʝ ʧʨʠʣʘʜ ʫ ʯʠʩʪʦʤʫ, ʩʫʭʦʤʫ ʤʽʩʮʽ, ʥʝʜʦʩʪʫʧʥʦʤʫ ʜʣʷ ʜʽʪʝʡ ʽ ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʪʚʘʨʠʥ.

Налаштування програми 

ʂʦʞʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʧʦʧʝʨʝʜʥʴʦ ʥʘʣʘʰʪʦʚʘʥʘ ʥʘ 10 ʭʚʠʣʠʥ ʽ ʧʨʘʮʶʻ ʟ ʯʝʨʛʫʚʘʥʥʷʤ ʨʽʚʥʽʚ ʚʽʙʨʘʮʽʾ, ʱʦʙ ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ ʦʩʦʙʣʠʚʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

P1: ʈʦʟʩʣʘʙʣʝʥʝ ʨʦʟʪʷʛʫʚʘʥʥʷ P2: ʄ'ʷʢʝ ʨʦʟʪʷʛʫʚʘʥʥʷ P3: ʐʚʠʜʢʝ ʨʦʟʪʷʛʫʚʘʥʥʷ P4: ʇʦʤʽʨʥʝ ʨʦʟʪʷʛʫʚʘʥʥʷ P5: ʈʦʟʪʷʞʢʘ ʩʝʨʝʜʥʴʦʛʦ ʪʝʤʧʫ 

Використання мотузок для рук 

1. ʇʦʢʨʘʱʽʪʴ ʝʬʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʯʠ ʧʦʨʫʯʥʽ ʜʣʷ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʚʽʜʞʠʤʘʥʴ. ʎʝ ʜʦʧʦʤʦʞʝ ʟʤʽʮʥʠʪʠ
ʙʽʮʝʧʩʠ ʪʘ ʪʨʠʮʝʧʩʠ, ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ ʟʘʜʽʶʶʯʠ ʥʠʞʥʶ ʯʘʩʪʠʥʫ ʪʽʣʘ.

2. ʇʦʨʫʯʥʽ ʟʙʝʨʽʛʘʶʪʴʩʷ ʧʽʜ ʙʦʢʦʚʠʤʠ ʯʘʩʪʠʥʘʤʠ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ. ɺʠʡʤʽʪʴ ʾʭ, ʢʦʣʠ ʮʝ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ. ʆʪʚʦʨʠ ʥʘ ʧʦʚʝʨʭʥʽ 
ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʤʦʞʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʜʣʷ ʨʝʛʫʣʶʚʘʥʥʷ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʧʦʨʫʯʥʽʚ.

Налаштування Bluetooth 

1. ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʛʦʣʦʚʥʠʡ ʚʠʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʥʘ ʧʝʨʝʜʥʽʡ ʧʘʥʝʣʽ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ, ʱʦʙ ʫʚʽʤʢʥʫʪʠ ʾʾ. ʇʦʪʽʤ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʥʦʧʢʫ
ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʥʘ ʧʫʣʴʪʽ ʜʠʩʪʘʥʮʽʡʥʦʛʦ ʢʝʨʫʚʘʥʥʷ ʘʙʦ ʫ ʚʝʨʭʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʧʣʘʪʬʦʨʤʠ, ʱʦʙ ʫʚʽʤʢʥʫʪʠ ʾʾ.

2. ɺʽʜʢʨʠʡʪʝ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ Bluetooth ʥʘ ʩʚʦʻʤʫ ʩʤʘʨʪʬʦʥʽ ʘʙʦ ʧʣʘʥʰʝʪʽ. ɺʠʙʝʨʽʪʴ «Bluetooth» ʩʝʨʝʜ ʜʦʩʪʫʧʥʠʭ 
ʧʨʠʩʪʨʦʾʚ, ʽ ʧʣʘʪʬʦʨʤʘ ʧʽʜʪʚʝʨʜʠʪʴ, ʱʦ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ ʫʩʧʽʰʥʦ.
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