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Biztonsag

Sulyos baleset elkertilése érdekében figyelmesen olvassuk el az alabbi
biztonsagi elbirasokat.

1. A vibraciés tréner hasznalata el6tt figyelmesen olvassuk el a hasznalati
utmutatot, és csak annak megfeleléen hasznaljuk a készlléket.

2. A tulajdonos felel6ssége, hogy minden felhasznalé megfeleléen
informalva legyen a biztonsagos hasznalatrol.

3. A vibracios trénert csak belsd térben hasznaljuk, egyenletes talajon.
Ugyeljiink ra, hogy ne érje tul sok por, és nedvesség.

4. Ha barmiféle hianyos dsszetevét veszlink észre a késziléken, ne kezdjuk
el hasznalatat. A hianyos dsszetevdket azonnal cseréljik/cseréltessik ki.

5. Gyerekek felugyelet nélkil nem hasznalhatjak a vibracios trénert.
6. 120 kg-nal nehezebb személyek nem hasznalhatjak a vibracios trénert.

7. Viseljink megfeleld ruhazatot és sportcipdét hasznalat kdzben; ne
viseljunk laza, b6 ruhazatot, ill. ékszert.

8. Gyakorlat végzése kozben ha fajdalmat, szédulést érziink, azonnal
hagyjuk abba, és pihenjunk meg.

9. Avibracios trénert kizarolag otthoni hasznalatra tervezték.
10. A vibracios tréner nem alkalmazhato terapias célokra.

11.Ugyeljiink, hogy a vibraciés trénerbe soha ne kerlljén viz, vagy barmely
nedves anyag. Ne hasznaljuk a trénert, ha nedves a kezlnk.

12.MUkodés kozben ne mozgassuk a vibracios trénert.
13. A vibracios tréner hasznalata sérilt/sebesult személyeknek nem ajanlott.
14. A vibracios tréner hasznalata kdzben tilos a dohanyzas.

15.Cukorbetegséggel vagy szivproblémakkal kizddé személyek hasznalat
el6tt konzultaljanak orvosukkal.

16.Ne hasznaljuk a vibracios trénert teli gyomorral. llyenkor a vibracié miatt



kényelmetlenll kezdhetjik érezni magunkat. Evés/ivas kozben ne
hasznaljuk a vibracios trénert.

17.1-2 pohar viz hasznalat el6tt és utan el6segiti a test hatékonyabb
meéreganyag-lebontasat, a gyakorlatbdl igy tobbet hozhatunk ki.

18.Terhes, vagy havi ciklusukban lévé n6k nem hasznalhatjak a vibracids
trénert.

19.A napi tdbb mint 3 hasznalat, ill. 20 percnél hosszabb gyakorlatok nem
ajanlottak.

20.Hasznalja a vibracios trénert 10-15 perccel reggeli és alvas elétt. Ejjel
erezhetjuk legjobban a kivant hatasokat. Igyunk sok vizet az
anyagcserenk javitasara.

21.Fogyatékos szemeélyek segitség nélkul nem hasznalhatjak a vibracios
trénert.

22.Nem szabad raugrani a vibracios trénerre, akar a készulék, akar mi is
megseérulhetunk.

23.Ne terheljuk tul magunkat a tréner hasznalataval, ha kimerultnek érezzuk
magunkat, pihenjunk..



A tréner részei

1. Aligfeliilet

2. Mlanyag fedél
3. Konzol

4. Allithato talpak
5.Taviranyito

Taviranyité hasznalata

Vilagitas:
Bekapcsol, amint be van kapcsolva a taviranyité.

Inditas:
A START gombbal inditjuk a készlléket.

Méd:
A MODE gombbal valaszthatunk a programok koézul
(Manual, P1, P2, P3)

Sebesség allitasa:

Bal oldali + gomb: lengés sebesség novelése
Jobb oldali + gomb: vibracios sebesség novelése
Bal oldali — gomb: lengés sebesség csdkkentése

Jobb oldali — gomb: vibracios sebesség csokkentése
(Automata programoknal nem hasznalhato)
Id6 beallitas:

TIME+/TIME- allithatjuk be az id6t
(Automata programoknal nem hasznéalhato)

Stop:
A STOP gombbal allithato le a készilék.



Kijelz6&Funkciok

Kijelz6 & gombok leirasa:
Gomb Leiras

Felhasznalé altal beallitott program

[d6 +

1d6 -

Bekapcsolas, kikapcsolas, vibralas be, vibralas ki, jovahagyas \ vissza.

®iewc

Maod kivalasztas

Bal: lengés sebesség +
Jobb: vibraciés sebesség -

[@] Bal: lengés sebesség +
Jobb: vibraciés sebesség -

Kijelz6 & gombok miikodése:

1. 1dé beallitasa:
A TIME gombbal beallithatjuk a miikddési id6t, az alap beallitott idé 10 perc.
Megjegyzés: Az alap id6t is atallithatjuk.
2. Bekapcsolas/kikapcsolas:
Az id6 beallitasa utan nyomjuk meg a START/STOP gombot, ekkor a lengés/vibralas
1-es sebességen elindul. Bal oldali +/- gombbal allithatjuk a lengés sebességét, a

maximum sebesség 60, a lengés funkcié nem mikddik, ha a sebesség 0. Jobb oldali



+/- allithatjuk a vibracid sebességét, a maximum sebesség 60, a vibracié funkcio
nem mikodik, ha a sebesség 0. START/STOP gomb megnyomasara a
vibralas/lengés megall, START/STOP gomb 3 masodpercnél hosszabb
nyomvatartasara kikapcsol a vezérl6panel, (a készilék tovabbra is aram alatt van),
START/STOP gomb ujbdli megnyomasara visszakapcsol.
Megjegyzés: a) START/STOP gomb megnyomasa utan csak a sebesség gombok
aktivak.
b) A maximum sebesség allithato.
Mod kivalasztasa:
Készenléti allapotban a MODE gomb megnyomasaval megjelenik a "P1”, ha tovabb
nyomjuk a gombot, megjelenik a “P2”"P3”"U1”"U2""U3""MANUAL" felirat.
“P17"P2""P3” automata programok
“U1U2”U3” felhasznalo altal beallitott programok
“MANUAL” program: a felhasznal6 sajat maga allitja a sebességet
A program kivalasztasa utan nyomjuk meg a START/STOP gombot, a késziilék
elinditja a beallitott programot.
MANUAL program esetén a START/STOP gomb megnyomasa utan a sebességet
magunk allithatjuk a +/- gomb segitségével.
Megjegyzés: Az alap indit6 program a MANUAL.

Automata program:
P1 Lengés: 3034 3842465054 58545046423834302622181410626 10
18 22 26
Vibracié 302622181410626 1014 1822 26 30 34 38 42 46 50 54 58 54 50
46 42 38 34
Id6intervallum: 5 masodperc
P2: Lengés: 2 40



Vibracié: 402
Id6intervallum: 5 seconds
P3: Lengés: 510 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 55 50 4540 3530252015105
Vibracié: Stop
Lengés: Stop
Vibracié: 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 5550 4540 3530252015105
Id8intervallum: 2 masodperc

5. Felhasznalé altal beallitott program:

DE gombot megnyomva kivalasztjuk az Ul programot, utdna nyomjuk meg a
@ gombot, "U1" villog, "U1" program moédban megjelenik egy sav mind a *

(lengés ikon) valamint ((('))) (vibracio ikon) felett, elinditia a gép a programot. Bal

oldali m gombokkal a lengés sebességét, pl. 5-6s sebességnél a kijelz6 bal
e
oldalan 4 fog megjelenni, jobb oldali gombokkal a vibracio

gombokkal allithatjuk az id6t. Pl. ha 4 masodpercet valasztunk, a kijelz6
MED Y'Y ezt fogja mutatni, @ nyomjuk meg Ujra, a kijelzén Gjra %((;))
fognak megjelenni. Itt |épunk at a beprogramozas masodik fazisaba, az els6 fazist
egeészen a tizenkettedikig ismételhetjuk. @ megnyomasara az “U1” felirat nem
villog tovabb. Az “U1” program bedllitasa ezzel befejezédott. Atallitasi szandék esetén
@ gomb, majd allitsuk at a kivant programrészt a bal és jobb oldali m
gombok segitségével. . gomb, és a beallitott program elindul.
Megjegyzés: a) Az “U2""U3” program beallitasa az “U1”-el megegyez6.

b) Egy peridodus utan, a program automatikusan ismétli magat, amig a teljes

rendszeridd le nem jar, majd automatikusan leall.

c) A . gombbal barmikor megallithatjuk a programot, a rendszer visszaall

MANUAL modba, a gombbal ujra valaszthatunk programot, majd a



. gombbal elindithatjuk.
d) A gyakorlatot a . gombbal barmikor megallithatjuk.

e) “U1™U2"U3” mikodése kdzben csak a . gomb aktiv.

Horizontalis beallitas

1. Allitsuk megfeleld pozicioba a trénert azzal 2. Forgassuk a fogantyut 6ramutat6 jarasaval
a fogantyuval, amelyik részére nyomast ellentétesen, amig mind a négy talp el nem
gyakorlunk el nem éri a foldet

3. Csavarjuk le a csavarsapkat a radban 4. Nem megfelel6 horizontalis beallitas
az dramutatd jarasaval megyez0 irdnyban, hibas miikddéssel és zajjal jarhat.
igy a rad megfesziil.

5. Ha a késziilék még mindig instabil, allitsuk be ujra.
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Gyakorlatok bemutatasa
¥y

Egyenes testtartas
Alljunk a késziilékre, majd a labainkat
tegyiink vallszélességbe.(Hasznaljuk a rajzot
segitségképpen).

Felsotest hajlitas, karral tamaszkodas
Tamaszkodjunk két kézzel a késziiléken, felso testiinket

Hatrahajlitva, kezeink vallszélességben legyenek.

®

B0

Hajolas
Nyujtsuk meg labainkat,
majd tegyiink kezeinket a késziilékre.

Ul6 testtartas 1
Fenék a késziiléken.

i

vy

" Labhajlitds
Alljunk a késziilékre, majd ldbainkat tegyiik
vallszélességbe, mikozben behajlitjuk.

Lab a késziiléken
Labainkat helyezziik a

trénerre, kezeinkkel hatul

tamaszkodjunk.

4

Egylabas testtartas
Tegyiik egyik labunkat a
trénerre, és lazuljunk el.

U16 testtartas 2
Uljiink egy székre, majd tegyiik

labainkat a trénerre.



Gyakorlatok a Bionwell vibraciés tréneren

Néhany bemutatogyakorlat heveder nélkiil

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

Allas a tréneren: a térdeket kicsit hajlitsuk be, has és fenék

Standing way

behuz, megfeszit. FEllazitja az izmokat, serkenti a

vérkeringést a labakban. Erésiti a vadlit, a combfeszitd

% izmot és a testet deréktol lefelé.

=R helyezkedjenek el, hasat és feneket hiizzuk be, feszitsiik meg,

¥
&i@ﬁ‘ Fekvotamasz  helyzet: konyokok a  vallak  alatt
) - A\

@ hat ne puposodjon. Formalja gyakorlatilag az egész testet, a
karokat, a vallat, er6siti a hasizmot. Fekv6tamaszt végezve

pedig a mellizmokat is még hatékonyabban megedzi.

Sitting and standing
stratch way

I l-.l Ulve nyujté gyakorlatot végezve: egyfajta jogapoz,
egyenesitsiik a hatat kozben. Erdsiti a hasizmokat, a
fenékizmokat is atmozgatja és csokkenti a zsirt. A derekat és

a csipot karcsusitja.

Relax shoulder
movement

Ulémunkat végzoknek idedlis: Ez egy vallkiméld gyakorlat
(lilve a gépen, a kezek szabadon, tamaszkodnak). Lelazitja a

vall- és a nyakizmokat, enyhitheti az enyhébb fajdalmakat,
megnyugtatja az izmokat is.

Relax leg Visszeres panaszok elleni 1ab lelazit gyakorlat: Uljon
movement

egy székre, labat tegye a trénerre. Serkenti a vérkeringését
a labnak, csokkenti a visszeres panaszokat, idéseknek
kivalo gyakorlat.




Gyakorlatok kép nélkiil

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

Guggolas — A térd itt sem megy a labujjak elé, minél lejjebb ereszkediink a fenékkel, annal
nehezebb és hatékonyabb Iehet a gyakorlat. Erdsiti a combfeszitd izmot, és az izmokat deréktol
lefele.

Palvikus hid — Feltoljuk magunkat a Palvikus hid pozicioba, ott has és fenék behtizva, megfeszitve.
Csak a testlink also része mozog, felsé része mozdulatlan, laza. Vallakat, nyakat nem huzzuk fel,
nem huzzuk be. Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat. Erésiti a fenék- és combeszité izmokat,
¢és az izmokat deréktol lefele.

+ gyakorlatl: Ragtapasz szertien (fenti csigolyatol csigolyardl csigolyara) ereszkedjiink vissza a
fenekiinkre, majd Gjra toljuk ki magunkat (alsé csigolyatol csigolyardl csigolyara). Kozben a
hasunkat, derekunkat, fenekiinket tartjuk behuzva, feszitve. gy még erdsebben dolgoznak az izmok.
+ gyakorlat2: Nyujtsuk ki egyik, majd mésik labunkat a térd folytatisaban, egyenesen. Igy még
erésebben dolgoznak az izmok.

Tovabbi gyakorlatokat ismerhet meg a Palvikus hidhoz gerinctorndsz szakemberektdl, akar Youtube
videdkbol.

Félig feliilés —Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat. Erdsiti a has- és torzsizmokat.
+gyakorlat: Nyujtsuk el6re és vissza a labunkat. fgy 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 huzzuk be, feszitsik meg,
konyokoket hajlitsuk be. Hat nem puposodik. Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat. Erdsiti a
karizmokat, a vallizmokat, a has- és tOrzsizmokat.

Latissimus dip — Er6siti a karizmokat, legf6képp a tricepszet és a vallat. Erésiti 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

»

Bicepsz gyakorlat all6 helyzetbdl: Térdeket kissé
hajlitsuk be, és a képen lathato modon emeljitk meg
a karunkat, majd eressziilk vissza le. Hatdsos
bicepsz és vall gyakorlat.

Ha befejezte az edzést, gy6z6djon meg réla, hogy
aramtalanitotta a vibracidés trénert, és kihtzott
minden vezetéket. Csak igy mozgassa

11

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

Has oldalsé izmainak erdsitése: Karunkat a
oldalhelyzetbdl (mint az el6z6 gyakorlatnal)
vigyiik a képen lathaté médon eldre és hatra.
Derekunk, hasunk megfeszitve, behtzva,
fixen. Csak a csipdnk mozog. Az oldalséd
hasizmot dolgoztatja meg leginkabb, égeti
azon a teriileten a zsirt.

Kitorés-bicepsz: Egy jo kis kardié gyakorlat.
Allasbol, nyujtott karral indulva a képen
lathato modban guggolunk a vibracids tréner
folé, kdzben a kotelet magunk felé huzzunk
karizombol (bicepsz). Ezutan visszatériink
eredeti helyzetbe. Mindkét labbal végezziik el
a gyakorlatot. Bicepsz, laberdsité gyakorlat.

Guggolas-karemelés: Guggolas kdzben (térd
ne menjen a labujjak elé) megemeljik a
kotelet a képen lathatdé moddon. Erésiti a
labakat, a wvall, éskarizmokat, valamint a
hatizmokat is.

Standing way




Az Osszes gyakorlat csak ajanlas, a Bionwell Magyarorszag Kft. nem vallal
hasznossagukért, szabalyossagukért és a beléliik fakado barmilyen sériilésért semmilyen
felelosséget! Kérjiik, kérje ki személyi edzdje, gerinctornasza véleményét!

Karbantartas

A: Tarolas

1.Atrénert NE taroljuk:

- Meleg targy, vagy tiz mellett.
Napsutésben hosszabb ideig.

- Gazos, poros, paras koérnyezetben.

2.Helyes tarolas:

- Hasznalati hémeérseéklet: 0-35.

- Tarolasi hdmérséklet: 5-50.
- Paratartalom: 40-80% alatt.

3.Ha a trénert hosszabb ideig nem hasznaljuk, takarjuk le szaraz ruhaval, igy
megovjuk a portdl.

4.Ne taroljuk a trénert magas hémeérsékletl terekben.
5.A tapvezetéket ne tekerjlk fel, igy hiba keletkezhet a készllékben.
B. Ovintézkedések

1.Tisztitas el6tt gy6z6djink meg rola, hogy a fékapcsold kikapcsolt allapotban
van, és az AC dugé ki van huzva a konnektorbdl.

2.Els6 alkalommal még ne hasznaljuk a beallitott 10 percig a trénert.
Fokozatosan noveljuk a hasznalati id6t 2-3-4 percrdl 10 perce.

3.Minden hasznalat utan nyomjuk le a fékapcsolot, és huzzuk ki a dugét.
C. Tisztitas
Korroziv tisztitd hasznalata TILOS. Ne hasznaljunk benzint, alkoholt, higitot,

és ne fujjuk le a trénert pl. rovarirtéval, ndvényvéddszerrel, vagy egyéb
hasonlé kemikaliakkal.
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Miszaki adatok

Név-------mememememeeee- --Mini két motoros vibraciés tréner
Feszlltség -------------------=-=-mmmuu- 220V/50Hz
Lengémotor----------------m-mmmmemmm - 500W

Vibracios motor-------------------------- 300W

Lengés amplitudo------------------------ 0-10mm

Lengés frekvencia----------------------- 5Hz-14Hz

Vibracié amplitudo----------------------- 0-2mm

Vibracio frekvencia 15-40Hz

Sebesség fokozat----------------=--=---- 1-60

Kijelz§----------=-mmmmmm oo Program,ldd,Sebesség

Meéretek-----------=mmmmmmm oo 640mm (L) X 510mm(W) X 220mm (H)
Terhelhet6ség ---------------------------- 120KGS

Nettoé tdmeg oo 24KGS

Brutté tomeg--------------------- - --- 26KGS
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