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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakdpeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manudl a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabrénilo Skodam na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie sposobené 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 pouZzivatelskému
manualu a dal$im informdciam o produkte.
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TECHNICKE UDAIJE
Kéd produktu 10033197, 10033198
Napéjanie 220-240V ~ 50/60 Hz
VYHLASENIE O ZHODE
Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Nemecko.

Tento produkt je v sulade s nasledujicimi eurépskymi
smernicami:

2011/65/EU (RoHS)
2014/53/EU (RED)



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 budice
pouzitie. Kvéli vylepsovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustracné pouzitie a mdzu sa lisit od skutocného produktu.

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

= Prosim neskladajte toto zariadenie pokym si poriadne nepreditate tento
uzivatel'sky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnutd len vtedy ak
je zariadenie riadne zlozené a udrziavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouzivatelia si oboznameni so vetkymi bezpe¢nostnymi
informdciami.

= Pre Uplne bezpeénu prevadzku je potrebny stabilny, vyrovnany povrch. Svoju
podlahu chrénte rohoZou. NepouZivajte toto zariadenie vo vlihkych priestoroch
ako st napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne. Bezpecnostna
vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspofi 0,5m volného miesta okolo.

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

= Vsimajte si signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit ak zazijete niektory z
nasledujucich symptomov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim lekarom pred dal$im cvicenim v pripade
spozorovania 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 urcené pre domace poutZitie.

Poznamka: Maximalna hmotnost uzivatela je 100 kg.



Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouZitie, smie sa pouzivat iba na
cviky uvedené v navode na cviéenie.

Pocas pouZivania zariadenia noste vhodné oblecenie. Vyhybajte sa noseniu
volného oblecenia ktoré by sa mohlo zachytit do zariadenia alebo ktoré by
mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat pohyb.

Pocas cvicenia drzte chrbat rovno.

Vidy pouzivajte zariadenie len tak, ako je uvedené v prirucke. Ak ndjdete
nejaké poskodené komponenty pri skladani alebo kontrolovani

zariadenia, alebo ak pocujte ¢udné zvuky vychddzajuce 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 napdjaci kabel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo Cistenim odpojte beZzecky pas od napdjania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlihéenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte beZecky pds 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 vykonané opravy a zmeny konstrukcie (napr. odstranenie alebo
vymena originalnych dielov) mézu ohrozit bezpe¢nost uZivatela.

Ak si nie ste isti, ¢i je pre vas vibracny tréning vhodny zo zdravotnych
ddévodov, najskér sa obrétte na lekdra. Vyvarujte sa vibraciam v oblasti hlavy.
Ak sa stale vyskytuju, zmerite svoju polohu na vibrac¢nej doske alebo v
pripade potreby znizte frekvenciu vibracii alebo amplitddu vibra¢nej dosky.
Nikdy si nekladte hlavu a brucho priamo na vibra¢nu dosku.



MONTAZ LAN

Uvolnite podlozky noh. Uvolnite skrutky (2) kiic¢om (pozri obrazok 1). Vytiahnite
kovové remene smerom von (pozri obr. 2). Opat dotiahnite podlozky néh a skrutky

(2). Teraz mézete pripevnit lana (Power Ropes) ku kovovym remienkom.
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PREHLAD PRODUKTU

1 Vrchny kryt

Zakladna

2 Stredny kryt

Gumova podlozka

3 Nozicky

Zabudovany BT prehravac

4 AC zasuvka




OVLADACI PANEL A INDIKATORY

Kalorie Rychlost Cas

Intenzita vibracii

FUNKCIE DIALKOVEHO OVLADACA

Start/Stop
Po pripojeni a zapnuti pristroja stlacte toto Startovacie
tlacidlo, aby ste ho uviedli do prevadzky.

Ak je pristroj v prevadzke, zastavte ho stlacenim tlacidla Stop.

Time+
Zakladné nastavenie je 10 minut. Cas je moiné
predizit v 10 krokoch.

Time -
Zakladné nastavenie je 10 minut. Cas je mozné skratit
v 10 krokoch.

Speed high
Stla¢enim tlacidla v manualnom rezime zvysite
rychlost (intenzitu) vibrécii v 20 krokoch.

Speed low
Stlaéenim tlacidla v manualnom rezime znizite
rychlost (intenzitu) vibrécii v 20 krokoch.




Speed rapid
Stlacenim jedného z tlacidiel rychlosti (10 alebo 20) rychlo zvysite rychlost
vibracii na droven 10 alebo 20.

PRG FASHION

Manualny rezim je prednastaveny vyrobcom. Stlacenim tladidla PRG prepnete do
automatického rezimu. Opakovanym stlacanim tlacidla zvolte programy P1, P2, P3
alebo P4 (automatické) alebo 88 (manualne). Urovne rychlosti a ¢asy su
prednastavené v programoch 1-3. V programe 4 nemdzete zmenit rychlost a ¢as. V
programe 88 (manualny) moZete zmenit rychlost alebo ¢as (nie vsak obidve
sucasne).

POCUVANIE HUDBY CEZ BT

Spustite BT na svojom inteligentnom zariadeni a potom za¢nite vyhladavat dalsie
zariadenia BT. V zozname BT vyhladajte zariadenie s nazvom [Klarfit] a obe
zariadenia sparujte. Teraz mozete pocuvat hudbu cez integrovany reproduktor
vibra¢nej dosky.

PRESUN ZARIADENIA

Ak potrebujete zariadenie presunut, drzte ho v strede boénej strany, ako je to
znazornené na obrazku.
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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 instruktorom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

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

Vvhradte si asi 5 minat na vykonanie nasledujtcej Klarfit tréningovej rozcvicky:

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

2. RozpaZte a otadajte sa v bokoch. Nohy nie su pevne na zemi( ¢lenky
sleduju otacanie tela ).

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

4. Ohnite sa na stranu a upaZzte obe ruky nad hlavu spolu s dlafiami von. Opat
zostante na kazdej strane niekolko sekund. Cvicenie je teraz trochu
intenzivnejsie so spojenim oboch pazi.

5. Stojte najednej nohe a rukou drzte druht nohu ohnutd. Drzte ju tak, aby ste
ahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné, drite sa niecoho, aby ste udrzali
rovnovéhu. Stojte na jednej nohe a chodidlom vo vzduchu kreslite kruh v
oboch smeroch (proti smeru hodinovych ruci¢iek a v smere hodinovych
ruciciek).

6. Polozte jednu nohu dopredu a rukami drzte vdhu hornej asti tela na stehne.

Umiestnite nohy tak, aby ste natiahli zadné svalstvo dolnych koncatin a lytka.

7. Opakujte predchadzajuce cvi¢enie s va¢sou vzdialenostou medzi chodidlami.
Natiahnutie bude teraz intenzivnejsie.

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



UVvOoD DO VIBRACNYCH CVICENi

Vyhody vibraéného tréningu

Pokojné a vysokofrekvenéné vibracie a kmity v kombindcii s réznymi cvi¢eniami
stimulujd svalové tkanivo a zamedzuju ukladaniu tukov. Okrem toho sa zvysi
elasticita svalov, tvaruje sa telo a vibra¢ny tréning pozitivne vplyva na celkovu
néladu.

Mozné kontraindikacie

Prakticky lekari a fyzioterapeuti poukazuju na to, Ze tréning na vibra¢nom tanieri
nie je vhodny, ak boli zistené nasledujtce diagndzy:

= Akutna trombdza

= Kardio a elektro - stimulatory
=  Pokrocilé stadium osteopordzy
= Nelieceny vysoky krvny tlak

= Vysoké stadium cukrovky

* Tehotenstvo

FREKVENCNY ROZSAH A EFEKTIVITA TRENINGU

Nizke frekvencie (priblizne 1-12 Hz)

Pre mobilizicaciu sa pouZivaju nizke frekvencie medzi 5 a 12 Hz. Pri nizkych
frekvenciach nie je pohyb tréningovej platformy dostatocne rychly, aby spdsobil
svalové reflexy. Vzhladom na zamyslanu kompenzéciu hojdacieho pohybu su preto
nizke frekvencie pouzivané najma na mobilizaciu a su jasne vyjadrené zvySenym
pohybom bedrového kibu.

Pozitivny efekt:

= Uvolnenie svalov, "vychladnutie".

= ZlepSenie propriorecepcie / rovnovahy
= Obratnost

= Tréning rovnovahy



Stredné frekvencie (priblizne 10-20 Hz)

Cielom tréningu pri strednych frekvenciach 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 milisekund (tisiciny sekundy). Po
kontrolovanej reflexnej kontrakcii svalu zostava este dostatocny ¢as na jeho
opéatovné uvolnenie. Priemerny fyziologicky ¢as na dokoncenie cyklu kontrakcia /
relaxacia je len asi 50 milisekdnd. Toto je obzvlast délezité, ked sa maju uéinne
vycviéit zdkladné funkcie svalov, menovite schopnost kontrahovat a relaxovat,
ako aj koordinovat. Vzhladom k velkému poétu opakovani (napr. 3 minuty Galileo
tréningu na 18 Hertz = 3,240 cyklov) moze byt dosiahnuté zlep3enie svalovych
funkcii podstatne rychlejsie, nez u vacsiny ostatnych tréningovych metdd, ako je
napriklad cvi¢enie na strojoch vo fitnes centre. Dal$im rozhodujtcim faktorom je
to, Ze svalova aktivita v ramci programu Galileo Training nemusi byt zdmerne
kontrolovand, ale méze byt zaloZena na reflexe a preto je vo velkej miere
neovplyvnend volou pouZivatela. Tym sa zabezpeci, Zze kontrolné cykly
pozostévajlce zo svalovych vldken / $liach / svalovych nervov sa daju nezévisle na
sebe zlepsit. Su¢asne modze byt do znacnej miery trénovany cely svalovy retazec a
tym aj jeho koordinacia. Rozhodujicim faktorom pre tento koordinacny tréning je
to, Ze cely svalovy retazec méze byt stimulovany fyziologicky vhodnym vzorom
podobnym ludskej ch6dzi. Preto hovorime aj o mechanickej stimuldcii svalov.

Pozitivny efekt:

= Zlepsenie svalovych funkcii a koordinacie

= Uvolnenie svalov

= Natahovanie svalového a $lachového aparatu
= 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 frekvencidch sval nemd dostatok ¢asu na dosiahnutie Gplnej relaxécie
v kratkom ¢ase medzi dvoma cyklami. Naopak, sval je nuteny opit kontrahovat,
ked'sa chysta uvolnit alebo je uZ ¢iastoéne uvolneny. Vysledkom toho je, Ze inter- a
intramuskularna koordindcia je trénovana zvlast s vacsimi silami a vo velmi kratkych
Casovych intervaloch, ¢o nakoniec vedie k zvyseniu svalového vykonu.

Pozitivny efekt:

Zvysenie svalového tonusu
Zvysenie svalového vykonu
Obnova svalovej sily



Frekvencéna
tabulka pre
vibraénu dosku

Modely
10032162,
100321063

1 420 7,00
2 429 7,16
3 439 7,31
4 448 7,47
5 457 7,62
6 467 7,78
7 476 7,93
8 485 8,09
9 494 8,24
10 504 8,40
1 513 8,55
12 522 8,71
13 532 8,86
14 541 9,02
15 550 9,17
16 560 9,33
17 569 9,48
18 578 9,64
19 588 9,79
20 597 9,95
21 606 10,10
22 616 10,26
23 625 10,41
24 634 10,57
25 643 10,72
26 653 10,88
27 662 11,03
28 671 11,19
29 681 11,34
30 690 11,50




TRENING A NACVIK

Pred pouzitim pristroja si preditajte ¢ast venovanu prevadzke v tomto nidvode
na pouzitie. Aby ste zlepsili drzanie tela a rovnovahu, nemali by ste sa pri stati
na stroji v Ziadnom pripade drzat ni¢oho; Napriek tomu, ze velkd vacsina fudi
nepotrebuje podporu, odpori¢ame vam, aby ste pristroj umiestnili vedla
stolicky aspon prvykrat, ked sa nariho postavite.

Z nizsie uvedenych moznosti vyberte, ktoré cvicenia uprednostnujete.
Odporuéame zacat s cviCenim v stoji alebo v drepe a ukondit cvi¢enie kombinaciou
natahovacich pozicii a lytkovej masaze. Ak stojite na pristroji, ked sa zastavi,
zostafite na plosine po dobu 20 sekind, kym znova neziskate rovnovahu.

V stoji - Cvi¢enie ndh, zadku a svalov jadra (Core)

Jednoducho stojte na plosine a nechajte kolend mierne ohnuté.
V tejto pozicii precvicite svaly noh, zadku,

a vietky svaly torza (core). Pri zvy$ovani rychlosti budete citit
zvy$eny pohyb panvy, brusnych svalov, dolnych bedrovych
svalov a az do boc¢nych svalov v chrbte. Len sa uvolnite,
netlacte na plosinu, stroj urobi vSetku pracu za vas.

Maximalny ¢as: 10 minut

Odporuéanie: 3 minuty

Ak vdm to vyhovuje, méZete drzat pasy pre oporu hornej
Casti tela, ktoré napomahaju stabilite a ddvaju vam moznost
cvicit vrchnd €ast trupu a ruky.
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Drep

Postavte sa na platformu s ohnutymi kolenami. To znizi
stimulaciu hornej Casti tela a sustredi sa viac na lytka, stehnd a
zadok.

Maximalny ¢as: 10 minut

Odporucanie: 3 minuty

Precvicenie hrudnika

Drzte pasy a pri minimalnom pohybe trupu potiahnite jednu
ruku cez vas trup, aby ste stimulovali prsné svaly. Striedajte
ruky.

Maximalny ¢as: 10 minut

Odporucanie: 3 série po 10 opakovani (jedno
opakovanie zahfna lavy aj pravy pohyb) po dobu 5 az 10
minut.

Otacanie trupu

S nohami smerujucimi dopredu sa otéacajte od pasa nahor a
drzte obidve pasy v blizkosti hrude. Pokial to nie je
nevyhnutné, nerobte toto cvicenie, ak ste mali problémy s
kolenom.

Maximalny €as: 10 minit Maximalna rychlost: 5
Odporuéanie: 3 série po 10 opakovani (jedno
opakovanie zahrna lavy aj pravy pohyb) po dobu 5 az 10
minut.



Bicepsové zdvihy

Jedno z najlepsich cviceni na stimulaciu pazi a zvycajne sa
vykonava sucasne s obidvomi rukami. Zacnite s obidvomi
rukami po bokoch a ohybanim v laktoch zdvihnite ruky
dlafiami nahor.

Maximalny ¢as: 10 minut

Odporucanie: 3 série po 10 opakovani, 3 az 10 minut

UpazZovanie dopredu

Zvycajne sa vykonava jednou rukou, toto precvici celd hornu
Cast tela, najma plecia. Vytiahnite pasy do strany a vytvorte
kriz, ¢im precitite svaly ramien a bo¢né svaly v hornej Casti
chrbta.

Maximalny ¢as: 10 minut

Odporucanie: 3 série po 10 opakovani pre kazdy
cvik po dobu 5-10 minut

Natiahnite sa a drite

Zdvihnite ruky nad hlavu a drZte tuto polohu 5 sekund.
Uvolnite sa a zopakujte. Tento sa cvik je moZné vykonat aj ked'
pristroj nie je v prevadzke.

Maximalny éas: 1 mindta Odporucanie: 1

mindta Maximalna rychlost: 8

Natiahnutie zadnych svalov stehien a lytok

Opatrne natiahnite hamstringy a drzte ich 5 sekidnd. Uvolnite
sa a zopakujte. Tento sa cvik je mozné vykonat aj ked' pristroj
nie je v prevadzke.

Maximalny ¢as: 1 mintta Odporucanie: 1 mindta
Maximalna rychlost: 8
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BRUSNE SVALY

Stojac na pristroji cvic¢te brusné svaly, ale pri dalSom cviceni
mozete prepinat medzi tymito dvomi polohami. Pokuste sa
mat rovny chrbat.

Maximalny &as: 2 minuty

Odporudanie: 1 minuta

Maximalna rychlost: 8

Masaz pazi a ramien

S kolenami na podlahe poloZte ruky na plosinu. Ak chcete zvysit

intenzitu cvi¢enia, mdZete svoje telo sklopit blizsie k plosine
(chrbat drzte rovno).

Maximalny &as: 2 minuty
Odporuéanie: 1 mintta

Maximalna rychlost: 8

Masaz néh
Polozte lytka na plosinu. Otocte svoje chodidla smerom von,
aby ste prehibili G¢inok masaze.

Maximalny &as: 5 minuty
Odporucanie: 2 minuty

Maximalna rychlost: 8



STAROSTLIVOST A UDRZBA

= Zariadenie Casto Cistite Cistou handrickou, aby ste udrzali Cisty
vzhlad.

* Bezpeclnost tohto zariadenia méze byt dosiahnuta pravidelnou udrzbou a
kontrolovanim poskodeni a opotrebovani (rukovéte, peddle, sedlo atd'.). Je
dolezité aby sa vsetky chybné ¢asti hned vymenili a aby sa zariadenie pocas
oprdv nepoutzivalo.

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

= Dbajte na pravidelné mazanie ¢asti ktoré to vyzaduju.

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

= KedZe pot je velmi korozivny, dbajte na to aby neprichadzal do kontaktu s
obnaZenymi ¢astami na tomto zariadeni, hlavne s pocitacom. Po pouziti
zariadenie okamzite utrite. Spoje mdzu byt Eistené vihkou $pongiou. Agresivne
a korozivne produkty nesmu byt pouzité.

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

Problém

Mozna pricina

MozZné riesenie

Zariadenie sa nedd uviest
do prevéadzky.

Sietova zastrcka nie
je zapojena.

Zapojte sietovu zastréku
do zésuvky.

Pristroj nie
je zapnuty.

Zapnite zariadenie.

Poistka je vypalena.

Skontrolujte poistky.

Pocas tréningu vydava
pristroj zvuk.

Normalne zvuky
generované
motorom alebo
obrusovanie medzi
mechanickymi
jednotkami.

Hluk pocas tréningu je
normalny a
nepredstavuje vadu
produktu.

Dialkovy ovladaé
nefunguje.

Batérie su vybité.

Vymeite batérie.

Dialkovy ovladac¢ je
mimo dosahu
zariadenia.

Priblizte dialkovy
ovlddac k zariadeniu.

Zariadenie sa ndhle
zastavilo.

Vyprsal Cas tréningu.

Pockajte 10 minut a
restartujte zariadenie.

Zariadenie nefunguje.

Do zariadenia bolo
odoslanych prili$ vela
prikazov cez dialkovy
ovladac.

Zariadenie vypnite a
restartujte ho.




POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurdépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znamena, ze
vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zaklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislusnom
zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpeéenim spravnej likvidacie
vyrobku pomézete zabranit moznym negativnym dopadom
na zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by inak mohol byt
dosledok nespréavnej likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie
informdcie o recykldcii tohto vyrobku sa obratte na svoj
Miestny Urad alebo na odpadovu a likvidaénu sluzbu Vasej
domacnosti.

V&3 vyrobok obsahuje batérie, na ktoré sa vztahuje
eurdpska smernica 2006/66 / ES a ktoré nemozno vyhodit
do bezného domového odpadu. Informujte sa o
moznostiach zberu batérii. Spravna likvidacia batérii
poméha predchéddzat potencidlne negativnym désledkom
na Zivotné prostredie a [udské zdravie.
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