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VIBROSHAPER
GYMBIT VIBRACNA PLOSINA

NAVOD NA POUZITIE A KONKRETNE CVIKY
Prosim, dokladne si precitajte tento manual este pred prvym pouzitim a odlozte si ho pre
buducu potrebu.
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UVOD
Gymbit vibra¢na plosina
Gratulujeme ku kupe vyrobku Gymbit vibra¢nej plosiny a d’akujeme za Vas nakup.
Predstavuje tréningovy systém vyuZzivajuci akceleraciu, ktory Vam pomoZze posilnit’ Vase telo
a spalit’ tuk bez toho, aby ste sa unavili alebo vykonavali nadmernu fyzicka zataz. Produkuje
vertikalne vibracie, rytmické pohyby prendsané do celého tela, ktoré aktivuju a st’ahujt svaly.
Umiestnenim chodidiel do roznych poloh na cviciacej plosine si mozete nasimulovat’ chodzu,
jogging alebo beh — a pritom stat’ na vibra¢nej ploSine priamo v pohodli svojho domova.
Gymbit vibra¢nu plosinu odporac¢ame pouzivat po 10 minit, 3 dni v tyzdni. Chddza, jogging
a/alebo beh Vam pomézu:

- Urychlit’ redukciu hmotnosti

- Zbavit sa telesného tuku

- Vytvarovat’ a spevnit’ VaSe svaly

- Zlepsit hustotu kosti

- Stimulovat’ gastrointestinalny systém

- Uvolnit napété svaly

- Lepsie spavat’ a odpocivat’

- Regulovat’ cholesterol

- Zlepsit odolnost’ voci fyzickej namahe

- Zmiernit’ depresiu, stres a nespavost’, popri inych ochoreniach
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UPOZORNENIA
Pred pouzitim Gymbit vibrac¢nej ploSiny si, prosim, dokladne precitajte tito uzivatel'ska
prirucku, aby ste predisli vaznym poraneniam alebo poskodeniu zariadenia.

- Maximalna hmotnost’ pouzivatel’a je 120 Kg.

- Osoby s hypertenziou, bronchitidou, koznymi ochoreniami, cukrovkou, telesnymi
zraneniami alebo inymi ochoreniami musia pouzivat pristroj pod lekdrskym
dohl'adom.

- Pouzivanie Gymbit vibra¢nej plosiny sa neodporuca 'ud’om s osteoporozou,
rakovinou, srdcovym ochorenim, s kardiostimulatorom alebo ak maju implantovany
iny lekarsky elektronicky pristroj, a ani l'ud'om s umelymi konc¢atinami.

- Dohliadnite, aby starsie osoby pouzivali toto zariadenie spravne a pod dohladom.

- Nepouzivajte zariadenie pocas tehotenstva alebo po¢as menstruacie.

- Deti starsie ako 8 rokov, ako aj 0soby so znizenymi fyzickymi, senzorickymi alebo
dusevnymi schopnost’ami alebo nedostatkom skusenosti a vedomosti, mézu pouzivat’
toto zariadenie, len ak su pod dozorom alebo dostali pokyny o pouzivani zariadenia
bezpecnym sposobom a pochopili prislusné rizika. Deti by sa nemali so zariadenim
hrat’. Cistenie a tidrzbu zariadenia by nemali vykonavat’ deti mladsie ako 8 rokov a
bez dozoru.

- Je zakdzané umiestiovat prsty alebo iné cudzie telesd do medzery medzi strednym
krytom a zakladnym krytom.

- Nepouzivajte zariadenie, ak ste pod vplyvom alkoholu alebo inej omamnej latky.

- Pockajte aspoi jednu hodinu po jedle, az potom zacnite na zariadeni cvicit'.

- Pred pouzitim zariadenia ho umiestnite na rovny, stabilny a vodorovny povrch a dajte
ho asponi 20 cm od steny alebo akéhokol'vek iného predmetu.

- Pred pouzitim si, prosim, dajte dolu hodinky, naramky, odloZte mobilny telefon alebo
iné cenné predmety a kl'ice alebo d’alie predmety, aby nedoslo k ich poskodeniu
alebo Vasmu poraneniu.

- Aby ste sa vyhli zraneniam, neskacte ani nekl'acte na zariadeni, ked’ je v prevadzke.
Na pristroji by mala cvicit’ vZdy len jedna osoba.

- Neprenésajte celtl svoju hmotnost’ len na jednu stranu ploSiny, mohla by sa prevratit’.

- Na vibra¢nu ploSinu nedavajte Ziadne iné zariadenie ani inu zataz nez vahu
pouzivatela.

- Pred pouzitim skontrolujte, ¢i zdroj napdjania zodpoveda poziadavkam uvedenym na
typovom §titku zariadenia.

- Toto zariadenie je vybavené uzemnenou zastrckou. Uistite sa, prosim, ¢i je elektricka
zasuvka vo Vasej domacnosti dobre uzemnena.

- Toto zariadenie je urcené iba na domace pouZitie, V interiéri a V suchom prostredi.

- Pristroj udrzujte v kazdom okamihu mimo kontaktu s tekutinami. Nechytajte ho
mokrymi rukami, nerobte na iom prudké pohyby a nikdy nefajCite po€as pouZivania
zariadenia.

- Ak ma sietovy vypina¢ problémy, nedotykajte sa ho, aby nedoslo k trazu elektrickym
pradom.

- Nepouzivajte zariadenie, ak je teplota vo vnutri vyssia ako 40 °C.

- Nepripajajte pristroj k inej elektrickej sieti, ako je uvedené v pokynoch.

- Ak je privodny kabel poskodeny, musi ho ihned’ vymenit autorizovany, kvalifikovany
technik.

- Nestrihajte kabel ani sa ho nedotykajte mokrymi rukami.

- Prestante pristroj pouzivat’, ak je vonku burka alebo sa blyska; v pripade takéhoto
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pocasia (hrmenie, burka) zariadenie okamzite odpojte zo siete.

- Nepripéjajte zariadenia, ktoré maju vysoku spotrebu energie, do tej istej zasuvky,
V ktorej je zapojené toto zariadenie, aby ste zabranili elektrickym porucham.

- Pristroj prenésajte iba spdsobom opisanym v tejto prirucke.

- Nepokusajte sa vykonavat’ ziadne upravy ani opravy svojpomocne a zabezpecte, aby
akékol'vek opravy vykondval iba odborne spdsobily technik.

- Do blizkosti pristroja nikdy neumiestitujte horl’avé latky.

-V dial’kovom ovladaci nemiesajte nové batérie so starymi alebo batérie roznych
znaciek.

- Toto zariadenie by nikdy nemalo pracovat’ naprazdno / nezatazené, pretoze takéto
konanie by mohlo sposobit’ zlyhanie pristroja a / alebo zranenie uzivatel'a.

- Toto zariadenie nie je zdravotnicka pomdcka. Vzdy by ste sa mali poradit’ s lekarom
alebo inym kvalifikovanym poskytovatel'om zdravotnej starostlivosti pred zacatim
akéhokol'vek cvicenia alebo stravovacieho programu. Ni¢, ¢o zariadenie obsahuje,
resp. poskytuje, by sa nemalo povazovat za lekarsku pomoc, pouzivat’ na diagnostiku
ani na liecbu.

- Napriek tomu, ze zariadenie bolo skontrolované, za jeho pouzivanie a dosledky je
striktne zodpovedny pouzivatel’.

TLACIDLA DIACKOVEHO OVLADACA

. Tla¢idlo nap4jania

. Start / stop

. ZvySenie rychlosti

. Znizenie rychlosti

. ZvySenie ¢asu

. ZniZenie Casu

. Prepnutie rychlosti na uroven 90, 60 a 30
. Vyber programu

03NNk WK

Dial’kovy ovladac vyuziva dve 1,5 V batérie AAA (nie st sucast'ou balenia). Dbajte na to, aby
boli batérie nainstalované podla polarity v priestore pre batérie.

Ked pouzivate dial'kovy ovlada¢, nasmerujte ho smerom k infra¢ervenému prijimacu (10)
ovladacieho panela.

REZIMY POUZITIA

Gymbit vibra¢na plosina Vam pontka dva sposoby pouzitia: ru¢ny rezim a

automaticky rezim. V oboch rezimoch mézete pouZit’ cvicebné elastické pasy (19). Pripojite
ich tak, ze zasuniete bezpecnostny hak do medzery urcenej na tento ucel, ktora sa nachadza na
zadnej strane platformy, ako je zndzornené na obrazku.
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REZIMY POUZITIA

Pouzivatel’ si mdze nastavit’ ¢as a rychlost’ cvi¢enia tak, aby to vyhovovalo jeho potrebam. Ak
chcete vyuzit’ tento rezim, postupujte podl'a nasledujticich pokynov.

1. Pripojte napdjaci kdbel zariadenia do zasuvky. Zapnite vypinac (3).

2. Stlacte tlacidlo zapnutia "ON" na ovladacom paneli (15) alebo na dial’kovom ovladaci.

3. Najskor si zvol'te Cas cvienia, mdze to byt od 1 minuty do 10 minut. Ak chcete zvySovat’

< . < . o y . =
¢as po minute, stlacte na ovladacom paneli tlacidlo (11) alebo stlacte tlacidlo A na
dial’kovom ovladaci. Pre zniZenie ¢asu stlacte na ovladacom paneli tlacidlo (12) alebo stlacte

S . 4 L , A o
mna dialkovom ovladaci. Na displeji (8) sa zobrazi zostavajlci ¢as cvicenia.
4. Cvicenie spustite stlacenim tlacidla Start (17) na ovladacom paneli alebo stlacenim tlacidla

> . e
na dial’kovom ovladaci.

5. Teraz si mdzZete zvolit’ rychlost’ vibracii. Urovne rychlosti si od 1 do 99. Pre zvysenie
SPEED

rychlosti na poZzadovanu uroven stlacte na ovladacom paneli tlacidlo (13) alebo tla¢idlo 4

na dial’kovom ovladaci. Pre zniZenie rychlosti stlacte na ovladacom paneli tlacidlo (14) alebo
v
tla¢idlo *** na dial’kovom ovladaci.

6. MozZete urobit’ aj rychly vyber nastavenia rychlosti, a to pomocou tlac¢idla M na dial’kovom
ovladaci. Jeho stlaCenim mozete preskocit’ na irovne 90, 60 alebo 30.
7. Ak chcete kedykol'vek zastavit’ cvienie na zariadeni, stlacte na ovladacom paneli tlacidlo

(18) alebo na dial’kovom ovladaci stlacte P> Ked docvicite, vypnite zariadenie stlacenim

[
tlacidla (15) na ovladacom paneli alebo stla¢enim tlacidla O na dial’kovom ovladaci.

CAS ODPORUCANY CAS PRE KAZDU UROVEN
(miniity) ZACIATOCNICI POKROCILI ZDATNI
10 30-33 64-66 98-99
9 27-29 62-64 96-98
8 24-26 60-62 94-96
7 20-23 56-59 92-94
6 16-19 53-55 88-91
5 13-16 49-52 84-87
4 10-12 45-48 81-83
3 6-9 41-44 75-78
2 4-5 37-40 71-74
1 1-3 34-36 67-70
AUTOMATICKY REZIM

Pristroj sa bude riadit’ prednastavenym cvi¢ebnym programom a zapaméta Si postup
manualneho nastavenia rychlosti a ¢asu. Ak chcete pouzit’ tento rezim, postupujte podl'a
nasledujtcich pokynov:

1. Pripojte elektricky kabel zariadenia do zasuvky. Zapnite vypinac (3).

. . . . 1 .
2. Stlacte tlacidlo zapnutia “ON” na ovladacom paneli (15) alebo tla¢idlo O na dialkovom
ovladaci.
3. Na vyber mate 3 rozne tlacidla vyberu programov (P1, P2, P3). Ak si ich chcete vybrat,

opakovane stlacajte na ovladacom paneli tlacidlo (16) alebo opakovane stlacajte tlacidlo
na dial’kovom ovladaci, kym sa na displeji (8) nezobrazi poZadovany program.
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4. V nasledujucej tabul’ke je zobrazena rychlost’ cvicenia kazdého program podla casu:

CAS RYCHLOST PRE KAZDY PROGRAM
(minuty) P1 P2 P3
9 16 20 10
8 18 40 44
7 28 60 99
6 38 80 33
5 48 99 99
4 58 40 22
3 48 99 99
2 38 40 11
1 28 99 99
ZACIATOCNICI POKROCILI ZDATNI

5. Ked’ mate zvoleny pozadovany program, spustite cvicenie stlacenim tlacidlo (17) na

ovladacom paneli alebo stlacenim tlacidla > na dial’kovom ovladaci.
6. Ak chcete kedykol'vek zastavit’ cvienie na zariadeni, stlacte na ovladacom paneli tlacidlo

(18) alebo na dial’kovom ovladaci stlacte > Ked docvicite, vypnite zariadenie stlacenim

[
tlacidla (15) na ovladacom paneli alebo stlacenim tlacidla O na dial’kovom ovladaci.

UDRZBA A CISTENIE

- Pred Cistenim zariadenia sa uistite, ze je vypinac¢ vypnuty a napajaci kabel odpojeny
7o zéasuvky.

- Na odstranenie prachu zo zariadenia mdzete pouzit’ ¢istd, sucht tkaninu alebo kefku.

- Priestor na cvicenie je mozné Cistit’ mierne vlhkou handrickou.

- Nedistite pristroj korozivnymi latkami, pretoze ho m6zu poskodit’.

- Dialkové ovladanie utrite ¢istou handri¢kou.

- Ak nepouzivate pristroj po dlhsiu dobu, uskladnite ho na chladnom a suchom mieste.
Taktiez vyberte batérie z dial’kového ovladaca.

- Ak zariadenie vykazuje akékol'vek posSkodenie alebo chybu, postupujte podla
pokynov v Casti "RieSenie problémov". Ak problém pretrvava, obratte sa, prosim, na
servisné stredisko.

RIESENIE PROBLEMOV

Problém

Pri¢ina

Oprava

Zariadenie nefunguje

Napéjaci kabel nie je zapojeny do siete.

Vypina¢ je vypnuty.

Zapojte napajaci kabel do siete.

Prepnite vypina¢ do pozicie ON.

Dial'kovy ovladac
nefunguje

Batérie su vybité.

Dialkovy ovladac je prili§ d’aleko od
infraCerveného senzoru na zariadeni.

Vymeiite batérie.

U¢inna vzdialenost’ pre infracerveny
signal s 2 metre.

Zariadenie zrazu
prestalo fungovat’

Naprogramovany ¢as cvic¢enia vyprsal.

Znovu nastavte ¢as cvi¢enia pomocou
vypinaca.

Zariadenie nereaguje

Zariadeniu dostalo prili§ vel'a pokynov
a nedokaze na vsetky odpovedat’.

Zariadenie vypnite, minutku pockajte
a potom ho opét’ zapnite.
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PRVE POUZITIE

» Ak chcete Gymbit vibra¢nu plos§inu prepravovat’, uchopte rukovét umiestnent na pravej
strane zariadenia a nakloite ho tak, aby sa kolieska dotkli podlahy. Potom jemnym
pohybom zariadenie potiahnite.

» Uistite sa, Ze je zariadenie umiestnené na pevnom, stabilnom a vodorovnom povrchu,
umiestnite ho aspon 20 cm od akejkol'vek steny alebo predmetu.

* Pri prvom pouziti pristroja sa odporuca, aby ste si najskor sadli na stoli¢ku umiestnent
pred plosinou a vylozili si na iiu chodidla. Pristroj nevypinajte, aby ste otestovali intenzitu
pohybov, tymto spdsobom si zvyknete na vibracie a rezimy pouzitia.

* Pocas cvicenia pouzivajte pohodIlné oblecenie a obuv vhodnt na cvicenie.

Handle

Transport
eels

Handle — rukovdt
Transport wheels — kolieska na prepravu

CASTI ZARIADENIA A POPIS

1. ProtiSmykova gumova podlozka

2. ProtiSmykové gumové nozicky

3. Vypinac

4. Zasuvka

5. Zékladny kryt 6
6

7

8

ZADNY POHLAD

. Horny kryt

. Prepravné kolesa

. Zobrazenie ¢asu / programu
9. Zobrazenie rychlosti / programu
10. Infracerveny senzor pre dial’kové DETAIL OVLADACIEHO
ovladanie PANELA
11. ZvySenie Casu
12. ZniZenie ¢asu
13. ZvySenie rychlosti
14. ZniZenie rychlosti 1"
15. Tlacidlo napdjania 12
16. Vyber programu
17. Start cviéenia
18. Koniec cvicenia 15 16 17 18
19. Elastické cvicebné pasy s
technoldgiou Fit TENSOR
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CVICENIE

CHODZA, JOGGING A BEH

Gymbit vibra¢na plosina je vibra¢na platforma, ktora simuluje aktivitu chddze, joggingu
alebo behu prostrednictvom jej vertikalnych oscilacnych pohybov v zavislosti od polohy
Vasich noh na povrchu zariadenia: vacsi rozostup, vicsia aktivita tela - a to vSetko mozete
robit’ v pohodli svojho domova.

3 cviCenia na jednom mieste.
S Gymbit vibra¢nou ploSinou moézete zazit’ pocit chddze, ¢o predstavuje jemné a
konstantné cviéenie vhodné pre I'udi vetkych vekovych kategérii; jogging posiliiuje kiby,
imunitny systém a je zabavny! A beh, ktory Vas udrzi v “pohotovosti”’, pozdvihne Vasu
naladu a doda silu svalom.
Uz viac nebudete musiet’ trpiet’ pre nepriaznivé pocasie vonku alebo celit
nebezpecenstvu, ktoré prindsa neistota a ruch vonku na ulici. Teraz mdzete ziskat’ vSetky
vyhody tohto komplexného cvicenia bez toho, aby ste opustili svoj domov.

Je to vel'mi jednoduché; nasledujtca tabul’ka zobrazuje pozicie, v ktorych by mali byt
Vase chodidla pri 3 cvi¢eniach:

Poloha chodidiel Popis Vyhody
Chédza Chodidla uprostred | Chodza je jednym z Poméha nastartovat’ aktivitu
najjednoduchsich a a uvol'nenie svalov, nastolit’
najzdravsich cviceni, ktoré fyzicky odpor a zlepsit’
Vés spravnym sposobom kapacitu dychacich ciest.
dostant do formy
a ziskate zdravé, vyrovnané
telo. Nevyzaduje si
nadmerné napitie a vykonava
sa naozaj jednoducho.
Jogging Chodidla mierne od | Jogging je cvicenie, ktoré si Pomaha stimulovat’
seba vyzaduje vacsiu namahu tela kardiovaskularny
a prindSa vysledky rychlejSie, | aj gastrointestindlny systém,
pretoze aktivizuje 70% svalov. | posiliiuje kosti a kiby a tiez
pomaha dosiahnut’ lepsi
spanok.
Beh Chodidla od seba Beh je komplexné a naro¢né Pomaha speviiovat’
na koncoch cvicenie, ktoré prinasa a posilinovat’ svaly,
cvicebnej plosiny | najlepsie vysledky. Pri behu sa | odstraniuje nadbytocny
aktivizuje prakticky celé VaSe | telesny tuk, prinasa lepSiu
telo a sprava sa prirodzene. fyzickl kondiciu a udrziava
dobré psychické zdravie,
pretoze pomaha zmierfiovat
stres a napitie.

7211




STRECINGOVY PROGRAM
Pred zacatim akéhokol'vek cvicebného programu s tymto zariadenim odporacame, aby ste
vykonali streCové cvicenia, ktoré Vam pomozu ziskat’ flexibilitu a znizit moznu bolest’
svalov.
Strecingové cviky sa musia robit’ pomaly a jemne, bez akychkol'vek rychlych pohybov
alebo skakania.
Vykonavajte tieto cviky, az kym nebudete citit’ slabé, no nie bolestivé napétie; vydrzte 20
alebo 30 sekund. Musite dychat’ pomaly, rytmicky a prirodzene, aby ste dokladne
okysli¢ovali svoje telo.
Poznamka: Postupujte podl'a obrazkov spolu s pokynmi.
STRECING STVORHLAVEHO STEHENNEHO SVALU 2
Stojte s vystretym chrbtom, pravou nohou vykrocte vpred, 'avi zanozte,
pravu ruku polozte na nohu. Natahujte svoju 'avu stranu a pritom -
udrziavajte vzpriamenu poziciu. Vydrzte 20 az 30 sekund a potom %
opakujte s druhou nohou.
4

- ) &

- P STRECING CHRBTA

{ ’ Postavte sa rozkro¢mo na Sirku ramien. Chrbat zohnite dopredu a ruky si

' 1“ polozte na stehnd ako podporu. Ohnite spodnu Cast’ chrbta tak, aby sa
| "zaoblil", a vydrzte v tejto polohe 20 az 30 sektind. Potom chrbat opat’

narovnajte a zopakujte.

X
Y " £
STRECING ACHILLOVEJ SCACHY LA
Stojte s nohami blizko seba a smerujacimi dopredu. Natiahnite svoju prava nohu
tak, ze péta zostdva na zemi a Spicka smeruje nahor, pricom mierne zohybajte (

l'avi nohu. Naklonte vrchnu ¢ast’ tela dopredu, ruky majte na stehnach ako
podporu. Vydrzte v tejto pozicii 20 az 30 sekund a potom zopakujte s druhou

~
A
nohou. M

STRECING LYTKA A ZADKU
f_\ Spi¢ky nasmerujte dopredu a pravou nohou vykroéte vpred. Naklotite sa
. dopredu a pritom zohnite 'avé koleno. Nedovol'te vSak, aby sa Vase
. koleno dostalo pred $picku nohy. Lava nohu vyrovnajte, chodidlo drzte
“ na podlahe a vydrZzte v tejto polohe 20 aZ 30 sekund, potom uvolnite.
\ Cvicenie opakujte striedavo s obomi nohami.

s b

STRECING LYTKA A BOKOV _
Spi¢ky nasmerujte dopredu a pravou nohou vykroéte vpred. Nakloiite sa |
dopredu a pritom zohnite pravé koleno. Nedovol'te vSak, aby sa Vase koleno “
dostalo pred $picku nohy. LCavi nohu narovnajte, patu nechajte poloZenti na

zemi. Otacajte svoj trup, stale sa drzte vzpriamene, a pozerajte vpred, '
natahujte svoje boky. Vydrzte v tejto polohe 20 az 30 sekund, potom 1 A,
uvolnite. Cvi¢enie zopakujte s kazdou nohou.
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STRECING RAMENA

Stojte vzpriamene, chodidla vedl'a seba. Prekrizte pravé rameno na druhu stranu tela.

Chytte si rameno I'avou rukou a zatlacte. Vydrzte v tejto polohe 20 az 30 sekund.

Cvik zopakujte aj s druhym ramenom. T
N
Y.

A STRECING VNUTORNEHO STEHNA
. Postavte sa rozkro¢mo na Sirku, ktord Vam je pohodlna. Nakloiite sa
' h dopredu, zohnite pravé koleno a dbajte na to, aby sa nedostalo pred Spicku
' chodidla. Ruky si poloZte na stehna ako podporu. Vydrzte v tejto polohe

1 20 az 30 sekund, potom cvik zopakujte aj s druhou nohou.

z 2

STRECING SIKMYCH SVALOV
Postavte sa rozkro¢mo, chodidla smeruju dopredu. Natiahnite pravé rameno ”~
ponad hlavu a snazte sa ho dostat’ najd’alej, ako sa Vam da. Vydrzte tejto

polohe 20 az 30 sekind a potom zopakujte s 'avym ramenom.

STRECING ZADKU, BOKOV A SIKMYCH SVALOV

v Sadnite si na podlahu a prelozte jednu nohu cez druhu. Telo drzte vo
. A vzpriamenej polohe a pritom rukou zatlacajte vonkajsiu stranu stehna
e

tak, aby sa dostalo blizsie k telu. Vydrzte v tejto polohe 20 az 30
sekund a potom uvol'nite. Cvik zopakujte s druhou nohou.

STRECING TRICEPSOV

Natiahnite obe ruky hore nad hlavu. Zohnite 'avé rameno a ruku dajte nizSie tak, aby sa
dotkla zadnej Casti krku. Lavy laket’ si chyt'te pravou rukou a potiahnite ¢o najviac.
Vydrzte v tejto polohe 20 az 30 sektind a uvol'nite. Cvik zopakujte aj na druht stranu tela.

STRECING RAMIEN A ZADKU
Postavte sa na zariadenie a zohnite vrchnt cast’ tela, pricom mierne pokrcte o

kolend. Natahujte si chrbat a nohy ¢o najviac, ako sa Vam da. Vydrzte
niekol’ko sekund a vrat'te sa do vychodiskovej polohy. }r

y 1; STRECING CHRBTA A STEHIEN

y Sadnite si dolu na zariadenie s nohami od seba, chodidla
_y ’ ‘ zostavaju na podlahe. Zaoblite svoj chrbat a naklonte sa dopredu,
& v aby ste sa rukami dotkli Spi¢iek chodidiel.

STRECING BRUCHA A BOKOV _
Lahnite si bokom na zariadenie, nadvihnite nohy a vydrzte len &~ o

S jednym ramenom na podlahe, brucho drzte pevné. Vymeiite strany d
a cvik zopakujte. ~ )
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STRECING STEHIEN A NOH 1
Ruky polozte na boky a postavte sa tak, aby boli pred ploSinou. Prava )
nohu polozte pred zariadenie a I'avé koleno zohnite nadol tak, aby sa )
dotykalo povrchu plosiny. Vydrzte v tejto polohe niekol'ko sekund,

vrat'te sa do vychodiskovej polohy a vymente nohy. \
DOPLNKOVE CVIKY & < ﬂ
Tento program mozete vykonavat’ so zariadenim zapnutym na nizku rychlost’, s
chodidlami v druhej pozicii (jogging) a po streingovych cvi¢eniach. Postupne zvySujte
rychlost’ vibracii.

Postavte sa na zariadenie s nohami rozkro¢enymi na $irku ramien.
Rukami chyt’te elastické pasy. Ruky polozte na vonkajSiu stranu noh

a naraz ich zdvihnite smerom von ¢o najd’alej, pricom lakte majte
vyrovnané a pasy drzte pevne. Opakujte tento pohyb, az kym zariadenie
neprestane vibrovat’. Precvicite si: brucho, stehna, bicepsy a ramena.

£ T V tej istej polohe ako pri predchadzajicom cviéenti,
" s rukami vedl'a seba a drziac pasy, zdvihnite prava ruku s vyrovnanym
£ laktom az do vysky hrudnika. Pravu ruku dajte dolu a zdvihnite l'ava.

i Striedajte tieto pohyby, kym vibracie neskoncia. Precvicite si: brucho,

{’ stehna, ramena, chrbat a bicepsy. )
—— ~
V rovnakej polohe ako pri predchadzajiicom cvi€eni uchopte elastické pasy,
dlane otocte nahor a zdvihnite I'avé rameno s ohnutym lakt'om, akoby ste
dvihali ¢inku. Striedajte ramena a pokracujte, kym vibracie neprestant.

Precvicite si: brucho, stehna, ramena, chrbat a bicepsy. A

Postavte sa na zariadenie s nohami rozkro¢enymi na $irku ramien, kolena mierne
pokrcte. Prekrizte si ruky a dlane polozte na opacné predlaktie, aby ste si udrzali < s-v =
rovnovahu. Precvidite si: brucho, stehn4, tricepsy a zadok. 4

Postavte sa na zariadenie s nohami rozkro¢enymi na $irku ramien. Teraz si
poloZte ruky na zatylok a vel'mi pomaly robte drepy, aby ste nestratili rovnovahu.
Precvicite si: brucho, stehna, tricepsy, zadok a chrbat.

A\ Pétu jedného chodidla poloZte na zariadenie,

* .\ zohybajte nohy bez toho, aby sa druhé

.~ chodidlo pohlo z podlahy, a pevne drzte
q chrbat. Precvicite si: lytka, stehna a zadok.
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najviac, ako sa Vam da, akoby ste sa chceli rukou dotknut’ paty, pricom druht

Polozte jednu nohu na zariadenie a druht, vystret(, na podlahu. Natahujte (;;
ruku tahajte vpred. Precvicite si: boky, lytka a prit’ahovacie svaly. “

' Obe ruky polozte na plosinu zariadenia, pricom ich ! “
. mierne zohnite, aby ste si vytvorili podporu a udrzali -
. ) telesni hmotnost’, lakte drzte pri sebe a brucho majte
,"% 4 pevne stiahnuté. Precvicite si: tricepsy, bicepsy, brucho,
-— “®  predlaktie, chrbtové svaly, chrbat, ramena a hrudné svaly.

GYMBIT VIBRACNA PLOSINA

ID: 106158082

Model: E380

AC 220-240V / 50Hz, 200 W

Dialkovo ovladané zariadenie

Napdjanie: 3V — 2x AAA batérie (nie su st¢ast'ou balenia)

Vyrobené v Cine

Sériové ¢islo a datum vyroby s uvedené priamo na vyrobku.

Informacie o zavode: Evertop Hardware Industrial Co., Ltd, No. 25 Jinshan East Road,
Changcheng Industrial Zone, Yongkang City, Zhejiang province, Cina

Majitel’ ochrannej znamky Gymbit/ dovozca do EU/ distribitor pre Stadio Moderna:
TOP SHOP INTERNATIONAL SA, VIA FERRUCCIO PELLI 13, 6900 LUGANO,
Svajéiarsko

olCeZl&

Live Active

STUDIO MODERNA s.r.0.
KoSicka 49
Bratislava 821 08
www.liveactive.sk
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