EXTRASHOP
Vibracna tréningova plosina JF-CFMOQ9 -
navod

Upozornenie

Jedna cviCebna jednotka by mala trvat 10-20 minut.
Ak méate problémy s kibmi, kostrovym alebo
pohybovym systémom, alebo trpite inymi
zdravotnymi tazkostami, poradte sa so svojim
lekarom pred zaciatkom cviCenia.

Zariadenie nie je uréené pre tehotné zeny, osoby s
osteoporozou, kardiostimulatorom, vyraznou
obezitou, srdcovymi problémami alebo poruchami
rovnovahy.

Zariadenie nie je hracka — uchovavajte mimo dosahu
deti.

Na ploSinu neklacCte a neopierajte sa laktami.
Nepouzivajte mokrymi rukami.

Uréené len pre jednu osobu naraz.

Vyhradne pre domace poutzitie.

Maximalne zataZzenie — 150kg
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Typy vibracii

Typ pohybu: Oscilacia do stran
Amplitada: 0-12 mm
Frekvencia: 0-30 Hz

Tabulka s prednastavenymi programami (P1-P5)
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Cistenie a udrzba

Pred Cistenim sa uistite, Ze je zariadenie vypnuté a
odpojené zo siete.

Povrch ploSiny Cistite vlhkou handrickou s jemnym
Cistiacim prostriedkom.

Nepouzivajte rozpustadla ani iné agresivne
chemikalie.

Pred opatovnym zapojenim nechajte zariadenie
Uplne vyschnut.

Ak zariadenie dlhodobo nepouzivate, uskladnite ho
na suchom a bezpraSnom mieste.

Po kazdom pouziti odporu¢ame odpojit zo siete.

Dialkové ovladanie
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Funkcie tlacidiel:

ON/OFF - zapnutie / vypnutie

Program —vyber jedného z 5 programov (P1 az P5)
Cas +/ - — nastavenie trvania tréningu

Rychlost + / - — nastavenie intenzity vibracii
Ovladanie hudby: dalSia skladba / predchéadzajuca /
hlasitost / stop




Poznamky:

Po zvoleni programu nie je mozné menit ¢as a
rychlost.

V manudlnom rezime mézete nastavit €as aj
rychlost (1-180).

Dosah ovladac¢a: max. 2,5 m. Uistite sa, Ze ovladac
smeruje na IR prijimac¢ na ploSine.

RieSenie problémov

Zariadenie nesvieti:

Skontrolujte pripojenie k elektricke;j sieti.
Skuste zariadenie reStartovat.
Skontrolujte poistku.

Zariadenie vydava nezvycajny zvuk:
Skontrolujte, ¢i je rovnomerne umiestnené.
Prisp6sobte nozicky.

Dialkové ovladanie nereaguje:
Vymerite batérie.
Nasmerujte ovladac priamo na snimac.

Zariadenie sa zastavi pocCas prevadzky:
Mobze byt prehrievané — vypnite a nechajte 10 minut
vychladnut.

Zariadenie nereaguje spravne:
Mobze byt zahltené prikazmi - vypnite, pockajte a
zapnite znova.

Spravne pozicie pri cviceni

Vzpriameny postoj: Stoj na mierne pokréenych
nohach, chodidla na Sirku ramien

Drep: Kolena nesmu presahovat Spicky

Horna ¢ast tela: Ruky na ploSine, kolena na zemi
Dolna ¢ast n6h: Sadnite si, lytka na ploSine, ruky
vzadu

Ramenné cvic¢enie: Dlane na ploSine, rovny chrbat
Cvik na jednej nohe: Jedna noha na ploSine, druha
zdvihnuta

Sediaci cvik: Sadnite si na plosinu v tureckom sede
Sediaca poloha: Sadnite si na stoli¢ku, chodidla na
ploSinu

Ukazkoveé cviky

Kluky (plank):

Zaujmite polohu dosky, chodidla na ploSine, pokréte
ruky a zatlacte spat.

Skracovacky (brusaky):
Lezte na chrbte, nohy pokréené, chodidla na ploSine,
ruky za hlavou, zdvihnite hornu ¢ast tela.

Opacné kluky:
Sadnite si, dlane za telom na ploSine, zdvihnite
panvu a pokrcte/lokte.

Zdvih panvy na jednej nohe:
Lezte na chrbte, jedna noha na ploSine, druha
vystreta, zdvihnite boky.

Staticky vypad:
Jedna noha na ploSine, druha vzadu, gumu drzite na
strane vypadu, ohybate paZzu.

Bicepsovy zdvih s gumami:
Stoj na ploSine, mierne pokréené nohy, striedavo
zdvihajte ruky do vySky hrudnika.

,Lastovicka“:
Stoj na jednej nohe, druha dozadu, gumy na urovni
bokov, rozpaZzujte ruky.

Vypad dopredu:
Jedna noha vpredu na ploSine, druha vzadu, ruky na
bokoch, pokréte kolena do 90°.

Drepy:
Stoj v rozkroku, ruky dopredu, zadok tlacte dozadu,
kolena nepresahuju Spicky.

Zdvihanie paty:

Postavte sa na ploSinu, zdvihajte sa na Spicky,
zadrzte, spustite. Pre vacsiu intenzitu skdste na
jednej nohe.



