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Bemutatkozas

A vibracios tréning népszeriisége elsésorban az egyszerliségével magyarazhatd.
Konnyen elvégezhetd, gyors vibralason alapuldé gyakorlatokkal operal, amelyek
garantaltan hozzak a vart eredményt.

Az olyan gyakorlatok hatékonysagat, mint pl. a fekv6tamasz, felulés, vagy guggolas
nagyban feler6siti, ha ezeket a vibracidos tréner segitségével végezzik el.
Egyszerliség és konnyedség: f6ként ezek miatt orvend oriasi népszerliségnek
manapsag a vibracios tréner, amely ezen tulajdonsagaival leroviditi az edzésidét,
ugyanakkor noveli annak hatékonysagat.

A vibraciés tréning lehetéveé teszi a felhasznaldnak, hogy lefogyjon ill. formaba hozza
magat, anélkul, hogy ezzel sulyosabban megterhelné az izuleteit, izmait, igy a
szervezetunkben egyuttal csokkenti az emiatt esetlegesen bekdvetkezé negativ
hatasokat. Ennél fogva pedig idealis edzést biztosit mindenkinek, korosztalytol, és
egyéb tényezbktdl fuggetlendl.

A sikeres fogyas egyik altalanosan elfogadott folyamata, hogy a testiinkre valamilyen
tomeg, vagy sebesség altali terhet rakunk, és ezt a terhelést folyamatosan
fenntartjuk. Ezek természetesen a konditeremben végzett edzések, vagy a futas. A
konditermekben ezért vannak egyértelm( dominanciaban a sulyzok.

A Bionwell Profi Vibraciés Tréner funkciéi futasnak megfelel6 sebességet
kOlcsondznek a szervezetnek gyors, — akar masodpercenként 50 — vibralas
formajaban. Erre a test az izmok onkéntelen dGsszehuzasaval-elernyesztésével
reagal, mely folyamat soran az izmok ujrastabilizéljgk magukat, ez pedig
hosszutavon kimagaslé eredményeket produkal.



Biztonsag

FIGYELMEZTETES

A vibracios tréner hasznalata eldtt konzultaljon orvosaval! Ha barmilyen probléma
fennall (betegséq, akar fizikai, akar lelki), amely miatt korlatozottan, vagy egyaltalan
nem hasznalhatja a trénert, mindenképpen ajanlott az orvosi konzultacio.
Amennyiben a gép hasznalata kézben szédiilést, gyengeséeget, barmiféle fajdalmat
érez, vagy nehezen vesz leveglbt, azonnal allitsa le a késziiléket, és forduljon
orvosahoz!

ELHELYEZES

A vibracids trénert kemény fellletl, akadalymentes talajon helyezze el.

A készlléket nem szabad hasznalni a szabadban, egy medence, vagy barmely vizes,
nedves felllet kdzelében, paras vagy nyirkos helyen (pl. garazsban, furdészobaban,
stb.). A vizzel torténd érintkezés zarlatot okozhat, amely kart tehet a készulékben.

Ha a tréner nincs hasznalat alatt, huzzuk ki a dugét a falbdl.

Soha ne prébaljuk segitség nélkil mozgatni a készuléket.

Soha ne mozgassuk a készuléket mikodeés kozben.

MUKODES

Fontos, hogy hajlitott labakkal végezzik a gyakorlatokat, igy az izlletekre kisebb
teher nehezedik, valamint igy kbnnyebb megtartani az egyensulyunkat.

A kapaszkodo karokra ne tdmaszkodjunk, ne huzzuk 6ket hatrafelé.



Kellékek

Rogziték (1. doboz)

A.) 6 X nagy csavar

B.) 6 x nagy alatét
C.)6 x rug6s alatét

D.) 4 x k6zepes csavar
E.) 4 x kis csavar

F.) 4 x ivelt alatét

Megjegyzés: az E és F valtozhat, ha
a tréner fogantyujanak kozépsoé és
also része mar dsszeszerelve érke-
zik.

Egyes csavarok mar szintén be lehet-
nek csavarozva az alapegységbe,
vagy a kdzeépsé oszlopba, amelyet —
ha kovetni szeretnénk a 1épésrdl
Iépésre torténd osszeszerelést —

szét kell csavarozni.

1. doboz

Alapegység

2.doboz

Kozépsd oszlop
Fogantyuk
Rogziték
Szerszamkészlet
Pantok

Adapter



Vezeérlés

Spiralis mozgas/
lengés Vibralas




Mikodes

Kétféle mozgas

A Bionwell Profi Vibraciés Tréner kétféle mozgasfunkcioval rendelkezik, amelyet
kuldén-kilon, és egyszerre is lehet hasznalni. Az egyik a ,spiralis mozgas”, vagy
Jlengetés”, melynek soran a tréning-feltlet hullam-szerlien mozog az egyik, majd a
masik oldalat megemelve. A masik a ,vibracid”, melynek soran a felllet erésen
pulzal6 rezgb mozgast végez.

Manualis vezérlés

Ez a legnépszeribb vezérlési forma. Kezd6knek, hobbi felhasznaldknak, és profi
sportoloknak egyarant ajanlott. Bekapcsolaskor a manualis vezérlést azonnal lehet
hasznalni. A TIME+ és TIME- gombokkal beallithatjuk a kivant edzésidét. A
START/STOP gomb megnyomasaval elkezdhetjuk az edzést. Ekkor mindkét motor
bekapcsol, és 1-es sebességi fokozaton mikdodnek. Mindkét motor sebességét a '+’
és - gombokkal allithatjuk. Manualis médban mindkét mozgasfunkciét kalon-kalon
és egyutt is hasznalhatjuk. Mindkét motor sebességét 99 fokozatig allithatjuk. A
legtobb felhasznal6 1-es és 30-as fokozat kdzott szokta hasznalni a motorokat, mivel
ezen sebességtartomany mar elegenddnek bizonyul a legtobb cél eléréséhez, de
természetesen mindenki a neki legmegfelel6bbet hasznalja.

Miikodés
A MODE gomb megnyomasaval valogathatunk a manualis modban elérheté 6

program kozul. A START/STOP gombbal indithatjuk el barmely programot, vagy
manualis edzést.

Programok

Osszesen 9 program koziil valaszthatunk. Ha mozgéassal egybekététt gyakorlatokat
végzlnk, a fentebb részletezett manudlis vezérlést ajanljuk, ha fix testhelyzetben
szeretnénk edzeni, akkor pedig a programokat.

Manual 1 — csak vibracio
Manual 2 — csak leng&funkcio
Manual 3 — vibracité/lengéfunkcioé egyiitt

P1 — bevezeté lengé program
P2 — kénnyed alakformélo program
P3 — intenziv alakformal6 program



Ul — zsirégeté program
U2 — kbénnyed kbztes-tréning program
U3 — intenziv kbztes-tréning program

A trénerben talalhaté 3 elére programozott opcié a felhasznaloknak (U1, U2, U3).
Ezek az opciok lecserélhetbéek altalunk jobban kedvelt program-beallitasokkal,
amelyek jobban illeszkednek az igényeinkhez. A valtoztatasok utan a program bent
marad a tréner memoariajaban, egészen a kovetkez6 valtoztatasig.

Sajat program beallitasa

Felhasznal6 altal meghatarozott programok (U1, U2, U3)

A Bionwell Profi Vibracios Tréner lehetéséget ad arra, hogy minden felhasznalé a
neki megfeleld, egyéni igények szerint épitse fel edzésprogramjat a neki megfelel6
sebesseéggel.

A program 10 percig fut. A vibracié/spiralis mozgas sebessége, ill. az adott 10 percen
bellli vibracid/spiralis mozgas szama a kdvetkez6képpen valtoztathato:

Nyomjuk a ,Mode” gombot, amig az U1 gomb vilagitani nem kezd
Nyomjuk meg a P gombot

1. Alengés-motor sebességét a '+, ill. - gombokkal valtoztathatjuk

2. A vibracio-motor sebességét a '+, ill. ’-" gombokkal valtoztathatjuk

3. Ezutan beadllithatjuk az id6t, hogy a gép meddig fusson a beallitott
sebességekkel, a '+’ ill. - gombok segitségevel.

4. Ha a beallitasok megfelel6ek, nyomjuk meg a P gombot

IsmételjUk meg a lépéseket 1-4-ig, amig egy 10 perces programot be nem allitunk.
Ha 10 percnél rovidebb programot szeretnénk, allitsuk be a sebességeket a nekink
megfelel6 id6tartam aranyaban. A program befejezéséhez allitsuk mindkét motor
sebességét 0-ra 30 masodpercre. A 30 masodperc alatt nyomjuk meg a STOP
gombot.



Utmutaté a vibraciés tréninghez

BMI (test-tomegindex-kalkulator)

A BMI gomb megnyomasaval ellenérizhetjuk a test-tomegindexunket. A TIME+ és
TIME- gombokkal valasszuk ki nemunket, majd nyomjuk meg meg egyszer a BMI
gombot. Ugyanezen gombkombinacioval beallithatjuk korunkat, magassagunkat,
sulyunkat. Ezutan nyomjuk ra ujjainkat a konzolon lévé érzékelbkre, majd a BMI
megjelenik.

Biztonsag

Ha az alabbiak kozll barmely feltétel érvényes Onre, mindenképp kérje orvosa
tanacsat a gép hasznalata elétt!

- akut trombodzis

- mesterséges/szintetikus izliletek

- sziv-és érrendszeri betegségek

- epilepszia

- sérv

- terhesség

- Uj keletl bedlltetések, implantatumok, pl. tlk, csavarok, lemezek, mivégtag,
stb.

- friss mitéti sebek

- sulyos cukorbetegség

- sulyos migrén, fejfajas

- daganatok

Amennyiben a gép hasznalata kdzben szédllést, gyengeséget, barmiféle fajdalmat
érez, vagy nehezen vesz leveg6t, azonnal allitsa le a készlléket, és forduljon
orvosahoz!

Hogy miikodik?
A vibracids tréning eldnyeit profi fithness-szakemberek, edzék, és tudosok is elismerik.

A gyorsan elérhetd, hatékony eredményeket igazolja a tudomanyos korokben végzett
szamtalan kutatas, valamint a fintess-edz6k és szakemberek pozitiv tapasztalatai.



Elényok

A vibracios tréning hatasai:
- gyors fogyas és alakformalas
- narancsboér eltintetése
- kondicio és alléképesseg javitasa
- verkeringeés javitasa és csontozat erdsitése
- fajdalom csokkentése, sérulésbdl valo felépulés gyorsitasa

Eddzen kevesebbet, hatékonyabban!

A vibracios tréning felerésiti a hagyomanyos edzési formakat a vibraciés folyamat
hasznalataval. Ez lehetbvé teszi az edzések idejének lerdviditését, ezaltal rendkivuli
eredmények elérését példatlanul rovid id6 alatt.

A tréning bemutatasa
A vibracios trénert kemény fellletl, akadalymentes talajon helyezze el.

Mint minden mozgasfajtanal, itt is fontos, hogy a paramétereket az egyéni
igényeinknek, kondicionknak, képességeinknek megfeleléen allitsuk be. Heti kettd,
vagy harom, 10 perces edzéssel ajanlott elkezdeni a tréner hasznalatat. |d6vel
természetesen novelhetjik a gyakorisagot, és az edzések hosszat. Akiknek még
ujdonsag a vibracios tréning, tanacsos alacsony sebességfokozatban kezdeni.

Soha ne eddzink egyszerre 15 percnél tobbet, hacsak nem egy specifikus tréning
program részeként torténik az edzés, vagy ezt nem hagyta jova egy fitness-
szakember/edz6. Minden masnap egy alkalomnal tébbszdr hasznalni a vibracios
trénert nem ajanlott.

A két motorral szerelt tréner oriasi elénye, hogy egyszerre, és kulon-kulon is
hasznalhatjuk a két motort.

Az el6re beallitott programok Iényege: a felhasznald egyszerlien raall a rezg6-
fellletre behajlitott [abakkal, hogy a térd ne legyen zartan. A spiralis lengémozgas és
a vibracidos mozgas valtozo sebessegl kombinacidja ,megingatja” a testunket, amire
az izmaink automatikusan valaszolnak. A programok sebességének allithatosaga a
garancia arra, hogy az izmok folyamatos, egyre nehezebb kihivasoknak lehetnek
kitéve.

Az elején a manualis vezérlés jobban tetszhet minden felhasznalénak. Ekkor azt
tanacsoljuk, hogy mindig olyan kombinaciot allitsanak be maguknak, amely a
legkényelmesebb. A legtdbben kdzepes sebességfokozatokon kezdenek (20-30), és
amint érzik a fejlédést, ndvelik a sebességet mindkét motoron.

Ha egy rutinszerli gyakorlatsort szeretnénk elvégezni alakformalas céljabdl,
javasoljuk a csak vibracidés funkcidk hasznalatat, egy megfeleld, kényelmes erésség
és sebesseg mellett. A spiralis lengémozgas meglehetfsen élénknek és trukkosnek
bizonyulhat a kezdetekkor.



A testtartas, az izmok merevsége és feszessége (vagyis hogy mennyire vannak
0sszehuzodva az izmok) fontos tényezdk az edzés-szakasz szempontjabdl. Ha az
izmok feszlltek, vagy 6ssze vannak huzddva, elnyelik a vibraciokat, rezgéseket,
ezaltal erOGsebbek, rugalmasabbak lesznek. Ha az izmok nem feszultek, pl.
masszazs-gyakorlatok kdzben, akkor kénnyedén regeneraldédnak, ily modon
gyakrabban is be lehet iktatni edzéseket.

Egyensuly és testtartas

Edzés kdzben fontos a helyes testtartas (nem hatraddlni a sarkakon, vagy ,zarni” az
izUleteket, pl. kiegyenesiteni a térdeket), valamint a megfelelé egyensuly fenntartasa.
Utébbi miatt nem tanacsos a fogantyukba kapaszkodni. A sulypontnak tulnyomoérészt
a labunk elllsé részén a labujjak korul kell lennie, a térdeket pedig oly mértékben
hajlitsuk be, hogy a labujjaink felett legyenek.

Ha az edzés célja els6sorban a fogyas, javasoljuk a kilonb6z6 gyakorlatok
gyakorisaganak fokozatos novelését. Ezt akar ugy is csinalhatjuk, hogy kodzben
fokozatosan noveljuk az egyes gyakorlatok idejét, és a sebességet is, akar
egyszerre, akar kulon-kulon.

Gydgyulasra, rugalmassagra, rehabilitaciora vonatkoz6é edzésterv esetén javasoltak
a specifikus gyakorlatok, amelyek konkrétan egy adott problémara, vagy célra
koncentralnak. Ez esetben eredményesebb lehet, ha kevesebb gyakorlatot végzink
kisebb, kényelmesebb sebességen. Ez segit fenntartani az egyensulyt és testtartast,
amely létfontossagu a hatasos edzés szempontjabal.

Erénlét, kondicio, és alloképesség javitasa céljabdl javasolt a gyakorlatok
intenzitasanak ndvelése, amit minél nagyobb sebességfokozattal tudunk elérni.
Effajta edzések mellett tanacsos a gyakorlatokat rovidebbre venni, és nagyobb
pihendidét hagyni.
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Gyakorlatok a Bionwell vibraciés tréneren

Néhany bemutatogyakorlat heveder nélkiil

A gyakorlatokat altaldnossagban kb. 4x10 db ismétléssel végezziik, de ez egyéni edzettség

kérdése is, lehet tobb, kevesebb is.

Standing way %}

0

Sitting and standing |
|

stratch way

Relax shoulder
movement

Relax leg
movement

Allas a tréneren: a térdeket kicsit hajlitsuk be, has és
fenék behuz, megfeszit. Ellazitja az izmokat, serkenti a
vérkeringést a labakban. Erdsiti a vadlit, a combfeszitd
izmot és a testet deréktol lefelé.

Fekvotamasz helyzet: konyokok a vallak alatt
helyezkedjenek el, hasat és feneket huzzuk be, feszitsiik
meg, hat ne piposodjon. Formalja gyakorlatilag az egész
testet, a karokat, a vallat, er6siti a hasizmot. Fekvotamaszt
végezve pedig a mellizmokat is még hatékonyabban
megedzi.

Ulve nyiijto gyakorlatot végezve: egyfajta j6gapoz,
egyenesitsiik a hatat kdzben. Er6siti a hasizmokat, a
fenékizmokat is atmozgatja és csokkenti a zsirt. A derekat
¢s a csipOt karcsusitja.

Ulémunkat végzéknek idealis: Ez egy vallkimélé
gyakorlat (lilve a gépen, a kezek szabadon, tdmaszkodnak).
Lelazitja a vall- és a nyakizmokat, enyhitheti az enyhébb
fajdalmakat, megnyugtatja az izmokat is.

Visszeres panaszok elleni 1ab lelazito gyakorlat: Uljon
egy székre, labat tegye a trénerre. Serkenti a
vérkeringését a labnak, csokkenti a visszeres panaszokat,
iddseknek kivalo gyakorlat.
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Gyvakorlatok kép nélkiil

Kitorés — Térd nem megy a labujjak elé. Hatso 1ab tetszOlegesen hatrébb is nyujthato, mint a
képen, has és fenék behtuz, megfeszit. Erdsiti a combfeszitd- és az egész combizmot, de a
derék izmaira is hatdssal van.

Guggolas — A térd itt sem megy a labujjak elé, minél lejjebb ereszkediink a fenékkel, annal
nehezebb és hatékonyabb lehet a gyakorlat. Erdsiti a combfeszité izmot, és az izmokat
deré¢ktol lefele.

Palvikus hid — Feltoljuk magunkat a Palvikus hid pozicidba, ott has és fenék behtizva,
megfeszitve. Csak a testiink also része mozog, fels6 része mozdulatlan, laza. Vallakat, nyakat
nem huzzuk fel, nem hazzuk be. Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat. Erdsiti a fenék- és
combeszitd izmokat, és az izmokat deréktol lefele.

+ gyakorlatl: Ragtapasz szerlien (fenti csigolyatol csigolyardl csigolyara) ereszkedjiink
vissza a fenekiinkre, majd ujra toljuk ki magunkat (als6 csigolyatol csigolyardl csigolyara).
Ko6zben a hasunkat, derekunkat, fenekiinket tartjuk behuzva, feszitve. gy még erésebben
dolgoznak az izmok.

+ gyakorlat2: Nyujtsuk ki egyik, majd masik labunkat a térd folytatasaban, egyenesen. igy
még erdsebben dolgoznak az izmok.

Tovabbi gyakorlatokat ismerhet meg a Palvikus hidhoz gerinctorndsz szakemberektdl, akar

Y outube videokbol.

Félig feliilés —Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat. Erdsiti a has- és torzsizmokat.
+gyakorlat: Nyujtsuk elére és vissza a labunkat. Igy még erésebben dolgoznak az izmok.

Planking helyzet— Nagyon hatékony gyakorlat, gyakorlatilag az egész testet &tmozgatja, edzi.
Has, torzs, derék, core, labak, karok, vallak. hat. Konyokok a vallak alatt helyezkedjenek el,
has, derék, fenék megfeszit. A fej nem 16g, hanem elére néz, hat nem puposodik. Ebben a
testhelyzetben tartsuk magunkat.

Konnyitett fekvétamasz helyzet — A derék nem esik be, hasat htizzuk be, feszitsiik meg,
konyokoket hajlitsuk be. Hat nem puposodik. Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat.
Ero6siti a karizmokat, a vallizmokat, a has- és torzsizmokat.

Latissimus dip — Erdsiti a karizmokat, legfoképp a tricepszet és a vallat. Er6siti a hatat is.
+gyakorlat: Konyokoket hajlitva ereszkedjen lejebb és jojjon vissza fel. Ez még jobban
megdolgoztatja a tricepsz izmokat.

A gyakorlatokat altalanossagban kb. 4x10 db ismétléssel végezziik, de ez egyéni edzettség
kérdése is, lehet tobb, kevesebb is.
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Néhany bemutatogyakorlat hevederrel

Balance pulling way

Left and right

stretch way

Crouch pulling way

Standing way

Oldalemelés: enyhén hajlitsuk a térdeket és a
konyokoket, és vegyiik fel a képhez hasonld
poziciot. Tartsuk meg ezt a poziciot. Erdsiti a
karokat és a vallakat, csokkenti onnan a zsirt.
+gyakorlat: Engedjik le a kezeket, majd
emeljiik fel vissza. Ezt valtogassuk. Ez is
hatékony lehet az izmoknak.

Has oldalsé izmainak erésitése: Karunkat a
oldalhelyzetbdl (mint az el6z6 gyakorlatnal)
vigylik a képen lathatd modon eldre és hatra.
Derekunk, hasunk megfeszitve, behtzva,
fixen. Csak a csipdnk mozog. Az oldalso
hasizmot dolgoztatja meg leginkabb, égeti
azon a teriileten a zsirt.

Kitorés-bicepsz: Egy jo kis kardio gyakorlat.
Allasbol, nyujtott karral indulva a képen
lathaté modban guggolunk a vibracios tréner
folé, kozben a kotelet magunk felé huzzunk
karizombol (bicepsz). Ezutan visszatériink
eredeti helyzetbe. Mindkét 1abbal végezziik el
a gyakorlatot. Bicepsz, laberdsité gyakorlat.

Guggolas-karemelés: Guggoléds kozben (térd
ne menjen a labujjak elé¢) megemeljiik a
kotelet a képen lathatd6 modon. Erdsiti a
labakat, a wvall, és karizmokat, valamint a
hatizmokat is.

Bicepsz gyakorlat allo helyzetbdl: Térdeket
kissé hajlitsuk be, és a képen lathatd6 modon
emeljiik meg a karunkat, majd eressziik vissza
le. Hatasos bicepsz ¢s vall gyakorlat.

Ha befejezte az edzést, gy6z6djon meg rola,
hogy dramtalanitotta a vibracids trénert, és
kihazott minden vezetéket. Csak igy
mozgassa.
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Az 0sszes gyakorlat csak ajanlas, a Bionwell Magyarorszag Kft. nem vallal
hasznossagukért, szabalyossagukért és a beloliik fakadé barmilyen
sériilésért semmilyen felelosséget! Kérjiik, kérje ki személyi edzdje,
gerinctornasza véleményét!

www .bionwell . hu
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