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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakupeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabranilo Skoddm na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie spdsobené ignorovanim uvedenych inStrukcii a
upozorneni uvedenych v navode na pouZitie sa nevztahuje
na nasu zaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
kod, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu pouZivatelskému
manudlu a dalsim informaciam o produkte:
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TECHNICKE UDAIJE
Kéd produktu 10033201, 10033202
Napajanie 220-240 V ~ 50/60 Hz
VYHLASENIE O ZHODE
Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Nemecko

Tento produkt je v stilade s nasledujicimi eurépskymi
normami:

2014/30/EU (EMC)

2014/35/EU (LVD)

2011/65/EU (RoHS)



BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouzivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimalny vykon a bezpeénost. Tento navod by mal byt k dispozicii pre budtce
poutzitie. Kvoli vylepsovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné pouzitie a mozu sa lisit od skutoéného produktu.

=  Prosim uchovajte tento manudl na bezpe¢nom mieste pre pripad potreby.

= Prosim neskladajte toto zariadenie pokym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnutd len vtedy ak
je zariadenie riadne zloZené a udrZiavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouzivatelia s oboznameni so vSetkymi bezpe¢nostnymi
informaciami.

= Pre bezpecné pouzivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Chrénte
svoju podlahu pomocou rohoze.
Nepouzivajte toto zariadenie vo vihkych priestoroch ako su napriklad budovy s
bazénom, sauny a podobne. Bezpeénostnd vzdialenost od tohto zariadenia
musi byt aspor 0,5m volného miesta okolo.

= Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zamer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouzivaniu
tohto pristroja a ¢i pouZivanie tohto pristroja nemoze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost.
Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré ovplyviiuji Vasu
srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signdly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestarite cviéit ak zaZijete niektory z
nasledujtcich symptdmov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dalsim cvicenim, v pripade vSimnutia
si tychto symptomov.

= NecviCte bezprostredne po jedle.

= Nepustajte deti a zvierata k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zlozené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

= Toto zariadenie je uréené pre domdce pouZzitie.

Poznamka: Maximalna hmotnost pouzivatela je 120 kg.



Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouZitie, smie sa pouzivat iba na
cvicenie uvedené v ndvode na cvicenie

PouZivajte vhodné oblecenie a atletickd obuv pri pouZivani zariadenia
Vyhybajte sa noseniu volného oblecenia ktoré by sa mohlo zachytit do zariadenia
alebo ktoré by mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat pohyb.
Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.

Vidy pouzivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak ndjdete nejaké

poskodené komponenty pri skladani alebo kontrolovani zariadenia,

alebo ak pocujte cudné zvuky vychadzajlce zo zariadenia, okamzite
prestarite zariadenie pouzivat.

Zariadenie nepouZivajte dokym sa problém neodstrani.

Pri presuvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostraZitostou aby ste si nezranili chrbat. Vzdy pouZivajte spravnu

zdvihaciu techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

UdrZujte napajaci kdbel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo cistenim odpojte beZecky pds od napajania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlihéenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte bezecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,
napriklad gardze, zdhradné domceky, bazény, kupelne, parkoviska
alebo vonku.

Pouzivajte beZecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne opravy a konstrukéné zmeny (napr. Odstranenie alebo vymena originalnych dielov) mézu
ohrozit bezpeénost pouZivatela.



PRED PRVYM POUZITIM

Krok 1: Umiestnenie

Vyberte vhodné umiestnenie vibracnej dosky. Po oboch strandch zariadenia
nechajte aspon 1 meter volného priestoru, aby ste predisli poraneniu. Zariadenie
umiestnite na stabilny, rovny povrch s vhodnym krytom pre podlahu alebo
koberec. Vlozte

2 kusy batérii AAA do dialkového ovladaca.

Krok 2: Preprava

Transportné kolesd si umiestnené na spodnej strane pravého okraja
zariadenia. Pomocou koliesok presurite zariadenie na pozadované miesto.

Krok 3: Odporové pasy

Pomocou zapadkovych hacikov pripevnite odporové pasy ku kovovym konzolam na
zariadeni. Tieto si umiestnené pod ovlddacim panelom na prednej strane jednotky.

Krok 4: Nastavenie odporovych pasov

Skratenie: vezmite ¢ast A do jednej ruky a zaénite
prechadzat popod pés. To by malo vytvorit malu slu¢ku
v bode B. Potiahnite bod D od ¢asti A (pri zachovani
Casti A) tak, aby slucka zmizla.

Predizenie: zatiahnite mensiu ¢ast pasu cez ¢ast A ako
predtym, aby ste vytvorili slu¢ku v bode B. Potom
zatiahnite pas v bode C tak, aby sa rukovit posunula
smerom k &asti A. To by malo zvaésit slu¢ku a teraz
budete musiet previest slu¢ku cez ast A aby zmizla.




OVLADACI PANEL A HLAVNE FUKNCIE

Speed
Up/Down

Onl/off

Speed (stranou)
Up/Down

Prednastaveny Cas je 10 minut. Stlacenim

Time Y. P

®\ tlacidla nastavite ¢as
Speed Up / Stlacenim Up / Down nastavite Groven
Down vibracii.
Speed Stla¢enim tlacidla Up / Down nastavte
(stranou) uroven boénych vibracii.

@ Mode

Stlacenim tlacidla prepinate medzi
automatickymi rezimami P1 /P2 /P3/P3/P4a
manudlnym rezimom. V automatickom rezime
nie je mozné nastavit ¢as.

:.] . Start

Stlacte tlacidlo pre zapnutie zariadenia.

@ . Stop

Stlacte tlacidlo pre zastavenie zariadenia.




AUTOMATICKE REZIMY
Rychlost 30-34-38-42-46-50-54-58-54-50-46-42-38-34-30-
26-22
L Rychlost (stranou) 30-26-22-18-14-10-6-2-6-10-14-18-22-26-30-34-38
Casovy interval 5 sekdnd
Rychlost 2-40
P2 Rychlost (stranou) 40-2
Casovy interval 5 sekdnd
Rychlost 5-10-15-20-25-30-35-40-45-50-55-60-55-50-45-40-
35-30-25-20-15-10-5
i Rychlost (stranou) Vypnutd
Casovy interval 2 sekdnd
Rychlost 2-6-10-14-18-22-26-30-34-38-42-46-50
P4 Rychlost (stranou) Vypnutd
Casovy interval 10 sekind




ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM
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Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali
svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so
svojim lekarom alebo fitnes trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zacat s
kardio tréningom.

Vezmite si asi 5 mintt na vykonanie nasledujucej Klarfit tréningovej rozcvicky:

1. Naklorite hlavu na bok, pomaly sa striedajte sprava dolava. Potom mobilizujte
svoje ramena (kruhové pohyby a kréenie ramenami).

2. RozpaZte a otacajte sa v bokoch. Nohy nie st pevne na zemi (¢lenky nasleduju
otacanie tela).

3. Ohnite sa nabok a upaZte jednu ruku rovno nahor. Zostarite v tejto polohe
na niekolko sekund na kazdej strane.

4. Ohnite sa na stranu a upazte obe ruky nad hlavu spolu s dlafiami von. Opéat
zostarnte na kazdej strane niekolko sekind. Cvicenie je teraz trochu
intenzivnejsie so spojenim oboch pazi.

5. Stojte na jednej nohe a rukou drzte druhd nohu ohnutu. Drzte ju tak, aby ste
Iahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné, drzte sa niecoho, aby ste udrzali
rovnovahu. Stojte na jednej nohe a chodidlom vo vzduchu kreslite kruh v
oboch smeroch (proti smeru hodinovych ruciciek a v smere hodinovych
ruciciek).

6. Polozte jednu nohu dopredu a rukami drzte vahu hornej Casti tela na stehne.
Umiestnite nohy tak, aby ste natiahli svalstvo zadnych koncatin.

7. Opakujte predchddzajuce cvienie s va¢sou vzdialenostou medzi chodidlami.
Natiahnutie bude teraz intenzivnejsie.

8. Ohnite sa dopredu, zatial ¢o nechate nohy rovno a striedavo sa dotykajte
rukou opacéného chodidla. Nakoniec sa zveste a uvolnite sa.



UvoD DO VIBRACNYCH CVICENI

Vyhody vibra¢ného tréningu

Pokojné a vysokofrekvencné vibracie a kmity v kombindcii s réznymi cviceniami
stimuluju svalové tkanivo a zamedzuju ukladaniu tukov. Okrem toho sa zvysi
elasticita svalov, tvaruje sa telo a pozitivne vplyva na celkovu naladu.

MozZné kontraindikacie

Prakticky lekari a fyzioterapeuti poukazuju na to, Ze tréning na vibraénom tanieri
nie je vhodny, ak boli vykonané nasledujuce diagndzy:

= Akutna trombédza

= Kardio a elektro - stimuldtory
= Pokrocilé stadium osteopordzy
= Nelie¢eny vysoky krvny tlak

= Vysoké stadium cukrovky

= Tehotenstvo

FREKVENCNY ROZSAH A EFEKTIVITA
TRENINGU

Nizke frekvencie (priblizne 1-12 Hz)

Pre rozcvicenie sa pouzivaju nizke frekvencie medzi 5 a 12 Hz. Pri nizkych frekvenciach
nie je pohyb tréningovej platformy dostatocne rychly, aby sposobil svalové reflexy.
Vzhladom na zamysland kompenzaciu hojdacieho pohybu su preto nizke frekvencie
pouzivané najma na mobilizaciu a su vyjadrené jasne zvySenym pohybom bedrového
klbu.

Pozitivny efekt:

= Uvolnenie svalov, "vychladnutie".

= Zlepsenie propriorecepcie / rovnovahy
* Obratnost

= Tréning rovnovahy



Stredné frekvencie (priblizne 10-20 Hz)

Cielom tréningu pri strednych frekvencidch 10 az 20 Hertz (kmity za sekundu) je
tréning funkcie svalov ako takej. Pri tréningovej frekvencii 15 Hertz je napriklad
¢as medzi dvoma reflexnymi cyklami priblizne. 67 milisekind (tisiciny sekundy).
Po kontrolovanej reflexnej kontrakcii svalu zostava este dostatocny ¢as na

jeho opatovné uvolnenie. Priemerny fyziologicky ¢as na dokoncenie cyklu

kontrakcia / relaxécia je len asi 50 milisekund.

Toto je obzvlast dolezité, ked sa maju uéinne vycvicit zakladné funkcie svalov,
menovite schopnost kontrahovat a relaxovat, ako aj koordinovat. Vzhfadom k
velkému poctu opakovani (napr. 3 minaty Galileo pripravy na 18 Hertz = 3,240
cyklov) méze byt dosiahnuté zlepsenie svalovych funkcii podstatne rychlejsie, nez
u vacsiny ostatnych tréningovych metdd, ako je napriklad cvicenie na strojoch vo
fitnes centre.

Dalsim rozhodujtcim faktorom je to, 7e svalova aktivita v ramci programu Galileo
Training nemusi byt zdmerne kontrolovand, ale méze byt zalozena na reflexe a
preto je vo velkej miere neovplyvnena volou pouZivatela. Tym sa zabezpedi, Ze
kontrolné cykly pozostavajlce zo svalovych vldken / $liach / svalovych nervov sa
daju nezavisle zlepsit. Su¢asne moze byt do znacnej miery trénovany cely svalovy
retazec a tym aj jeho koordindcia. Rozhodujutcim faktorom pre tento koordinaény
tréning je to, Ze cely svalovy retazec moze byt stimulovany fyziologicky vhodnym
vzorom podobnym fudskej chddzi. Preto hovorime aj o mechano-stimuldcii svalov.

Pozitivny efekt:

= Zlepsenie svalovych funkcii a koordinécie

= Uvolnenie svalov

= Strecovanie svalového a $lachového apardtu
= Zlepsenie flexibility

= Uvolnenie svalov chrbta

= Tréning dizky svalov

=  Fascidlny tréning

e 12-14 Hz: ZniZenie namozenosti svalstva



Vysoké frekvencie (priblizne 20-36 Hz)

Pri vysokych frekvenciach sval nemd dostatok ¢asu na dosiahnutie Uplnej relaxacie
v kratkom ¢ase medzi dvoma cyklami. Naopak, sval je nateny opéat kontrahovat,
ked'sa chysta uvolnit alebo je uz ¢iasto¢ne uvolneny. Vysledkom toho je, Ze inter-

a intramuskularna koordinacia je trénovana zvlast s vacsimi silami a vo velmi
kratkych ¢asovych intervaloch, ¢o nakoniec vedie k zvyseniu svalového vykonu.

Pozitivny efekt:
= Zvysenie svalového tonusu

= Zvysenie svalového vykonu
= Obnovenie sily svalov

STAROSTLIVOST A UDRZBA

= Odcistite pravidelne bicykel ¢istou handrickou, aby ste udrzali Cisty
vzhlad.

= Uroveri bezpeénosti zariadenia je mozné udrziavat len vtedy, ak sa pravidelne
kontroluje poskodenie a / alebo opotrebenie. Je dbleZité, aby boli vietky
poskodené diely nahradené a nepouZivaju sa kym nie je dokoncena oprava.

= Pravidelne kontrolujte ¢i st spoje upevnené skrutkami a maticami
pevne a spravne spojené.

= Dbajte na pravidelné mazanie Casti ktoré to vyzaduju.

= Venujte zvy3enu pozornost brzdovému systému, stabilizatorom atd. kvéli
zvySenému opotrebeniu.

= KedZe pot je velmi korozivny, dbajte na to aby neprichddzal do kontaktu s
obnazenymi ¢astami na tomto zariadeni, hlavne s poéitatom. Po pouZziti
zariadenie okamZite utrite. Spoje mozu byt Cistené vihkou $pongiou. Agresivne
a korozivne produkty nesmu byt pouZité.

= Zariadenie uskladnite na suchom a ¢istom mieste mimo dosahu deti.



RIESENIE PROBLEMOV

Problém

Mozna priina

Mozné riesenie

Zariadenie sa neda

uviest do prevadzky.

Sietova zdsuvka nie je
dobre pripojena

Zapojte zastrcku do
zasuvky.

Zariadenie nie je zapnuté

Zapnite zariadenie.

Poistka je vypalena.

Skontrolujte poistky.

Zariadenie vydava
abnormalne zvuky pocas
prevadzky.

Normalne zvuky
generované motorom alebo
oderom medzi
mechanickymi jednotkami.

Hluk pocas tréningu je
normalny a nepredstavuje
chybu produktu.

Dialkovy ovladac bez
funkcie.

Batérie su vybité.

Vymerite batérie.

Dialkovy ovladac je mimo
dosahu zariadenia.

Priblizte dialkovy ovladac k
zariadeniu.

Zariadenie sa nahle zastavilo.

Vyprsal ¢as tréningu.

Pockajte 10 minut a
reStartujte zariadenie.

Zariadenie nefunguje.

Do zariadenia bolo
odoslanych prilis vela
prikazov pomocou
dialkového ovlddania.

Vypnite a restartujte
zariadenie.




POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znamena, ze
vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zdklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislusnom
zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpeéenim spravnej likvidacie
vyrobku pomdzete zabranit moznym

negativnym dopadom na Zivotné prostredie a fudské
zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok nespravnej
likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informdacie o recykldcii
tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny trad alebo na
odpadovd a likvidaénd sluzbu Vasej domdcnosti.

Vas produkt obsahuje baterky zahrnutej v Eurdpskej
smernici. 2006/66/EG neumoziuje vyhadzovania bateriek
do komunalneho odpadu. Skontrolujte miestne pravidla
pre separovany zber batérii.

Spravny zber a likvidacia batérii pomaha chranit
potencialne negativne nasledky na Zivotné prostredie a
fudské zdravie.
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