Masér krvného obehu
vyr. Cislo. 1500

Dakujeme vam za zak(ipenie nasho masazneho stroja. Pregitajte si prosim dokladne tento
navod pred pouzitim a to najmé novacikovia kvoli bezpe¢nosti, aby bolo mozné pouzivat’
tento produkt spravnym sposobom. Prosim, uschovajte si tento manudl tak, aby ste si ho

mohli v pripade potreby precitat’.

Nazvy Casti:

1. Operadlo //
2. Kontrélny panel [ Control panel
3. masazny vankuas

Poznamka: The handle is adjustable in
wa ey s height with 8cm difference.
Rukovét je vyskovo nastavitel'na s

rozdielom 8 cm.

Massage cushion
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Kontrolny panel

® Control panel

Prepinaci kI'i¢. Zapnite a vypnite stlacenim.

4 rdzne vybraéné rezimy na vyber.

Obnovi vsetky programy do pociato¢ného stavu.

2,3,5 minutové nacasovanie na vyber.

Vyberte zrychlenie od 1. do 12. rychlosti na zaklade manuélneho programu.

@end ot

Vyberte rychlost’ dole, podla potreby na zaklade manuélneho programu.

CALORIE

Zobrazenie znizovania kalorii poc¢as nastavenej doby.




4 rozne vibra¢né rezimy

WO RPN = —— ==

tl Manualny program
Vibra¢nd sila je vol'ne vybrana uzivatel'om od 1 rychlosti
g = dol12 otacok.
o Automaticky program
("] y prog

Vibruje automaticky z nizkej rychlosti na vysoku s
nepravidelnou frekvenciou.

1300 KN

adde M Automaticky program
Vibruje automaticky od najnizsej po najvyssiu
- vinu.
o— w Automaticky program
" Vibruje automaticky z nizkej rychlosti na vysoku s

nepravidelnou frekvenciou.

1800 KN

@ Operacie

»  Stroj umiestnite na hladké miesto.

»  Pripojte elektrinu do zasuvky.

»  Pristroj pripojte alebo odpojte.



[ , . s
« Stlacte a pristroj za¢ne pracovat.

* Na zaciatku je 1. rychlost’ a manualny rezim je nastaveny na 15 minut.

»  Zvol'te rychlostny rezim vibracii a ¢asu podla danej situécie.

Technické Udaje

Model ¢islo: HM01-08Ql

Privod: 220V~50Hz

Maximalne zat’aZzenie loziska: 100 kg
Véaha: 11.0kg

Vyhody pouZzitia tohoto zariadenia

Krvny obeh
Vytrvalost
Generalny tréning
Relaxécia svalov

Vseobecné bezpecnostne pokyny

Skontrolujte, ¢i je produkt v dobrom stave a uistite sa, ¢i nedoslo k ziadnym skodam
na stroji, nez ho pouzijete po prvy krat. V pripade poskodenia stroj nemozno pouzit.
Prosim, obrat'te sa na svojho predajcu.

Tento pristroj je uréeny len pre osobné a vnttorné pouZitie, nie je urceny pre
komeréné pouzitie.

Tento pristroj nie je vhodny pre deti.

Tehotné Zeny nesmu pouzivat’ tento stroj.

Nikdy nevytahujte zastréku kabla.

Neskacte po doske ¢i po stroji, pretoze moze dojst’ k jeho poskodeniu.

V pripade viditeI'ného poskodenia stroj nepouzivajte. Odpojte pocitac a obrat’te sa na
servisneho technika.

Nikdy sa nepokusajte opravit’ $kody sami, ale obratte sa na svojho predajcu alebo na
zakaznicke servisné stredisko.



*  Po pouziti stroj vypnite a odpojte.

*  Pred pouzitim tohoto pristroja sa odporic¢a vykonat zahrievacie cvicenia. Pouzivanie
stroja naboso je lepSie a pohodlnejsie.

* Ak je poskodeny privodny kabel nikdy sa nepokusajte opravit’ poruchu sami, ale
obrat'te sa na svojho predajcu alebo zakaznicke servisné stredisko .

»  ZvySujte rychlost’ intenzity a trvania cvicenia postupne.

» Tento stroj je urceny vyluéne na pouzitie jednej osoby.

@ ' Vseobecné bezpeénostné pokyny

Prestarite stroj pouzivat’ okamzite, pokial’ sa necitite dobre alebo méte zavraty a
porad’te sa so svojim lekarom.
Pred cistenim stroja vypnite zariadenie a odpojte napajaci zdroj.

- Stroj ¢istite vlihkou handrickou a nie chemickymi ¢istiacimi prostriedkami.

- Tento spotrebi¢ nie je uréeny pre pouzivanie osobami (vratane deti) so zniZzenymi
fyzickymi, zmyslovymi alebo dusevnymi schopnost'ami, alebo s nedostatkom
skusenosti a znalosti, pokial’ nie su pod dozorom alebo neboli pou¢eni oh’adom
pouzitia spotrebi¢a osobou zodpovednou za ich bezpec¢nost’.

- Ak je poskodeny privodny kabel, musi byt vymeneny vyrobcom, servisnym
zastupcom alebo podobne kvalifikovanou osobou, aby sa predislo moznému
nebezpecenstvu.

Pokyny k inStalacii
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@ Limitovana zaruka

» Zarucujeme, Ze tento produkt nemd mataridlne alebo vyrobné chyby po dobu 2 rokov
pocinajuc diiom, kedy bol zaktipeny, s vynimkou nizsie uvedenych poloziek. ¢
Zaruka tohoto produktu sa nevztahuje na skody vzniknuté pred zneuzitim alebo
nespravnym pouzivanim, nehodou, ¢i upevnenim akéhokol'vek neopravneného
prislusenstva, zmenach vykonanych na vyrobku alebo akakol'vek situdcia bez ohl'adu
na povahu, je mimo kontroly nasej spolo¢nosti.

* Nenesieme zodpovednost’ za akékol'vek nasledné, ndhodné alebo $pecialne
poskodenia.

» Akékol'vek zaruka je obmedzena na obdobie 2 rokov, po¢nuc od povodného datumu
zakupenia.

* Po obdrzani opravime a vymenime diely v zavislosti na pripade k vdSmu osobnému
pristroju a poSleme vam ho bez poplatku spét’. Zaruka moze byt’ vyuzita iba cez nasSe
servisné pracovisko.

Zahrievacie cvicenia

Predtym, nez zacnete pristroj pouzivat’ navrhujeme, aby ste absolvovali zahrievacie cvicenia.
Tento postup vam zabrani maximalizovat’ vykon pocitaca. Nasledujlce kroky st navrhnuté
pre zahrievacie cvicenia.



1. Precvic¢ovanie Stvorhlavého svalu

Postavte sa blizko steny, stoli¢ky alebo iného pevného predmetu.
Pouzite jednu ruku k vyrovnaniu rovnovéhy. Ohnite nohu v kolene a
zdvihnite patu na zadok. Uchopte horna ¢ast’ nohy na rovnakej strane.
Stehné majte pri sebe a pomaly vytahujte nohu smerom k vasmu
zadku, kym budete citit’ jemné napétie v stehnach. Nemusite sa
dotknut’ zadku s patou. Ked’ mate pocit Uplného napétia, prestante

t" tahat’. Kolena sa snazte udrziavat’ rovno a pri sebe. (Nedovol'te aby sa
B kolend hojdali zo strany na stranu). Drzte 20 aZ 30 sekund. Opakujte to
isté s druhou nohou.

2. Precvicovanie lytka

Stojte priblizne na dizku rik od steny alebo stoli¢ky s
nohami od seba. Prsty smeruju dopredu. Presunte
jednu nohu blizsie k stolicke, zatial’ ¢o narovnéte a
prediZite druht nohu za sebou. Ohnite jednu nohu
smerom Kk stolicke a druht nohu nechajte narovnand a
napnutl. Ruky poloZte na stolicku. Udrzujte patu
zadnej nohy na zemi a pohybujte bokmi smerom
dopredu. Pomaly predklanajte natiahnut( nohu v
¢lenku, aby ste pocitili napétie v lytku. Drzte 20 az 30
sekund. Tento postup opakujte tiez s opacnou nohou.

Zahrievacie cvi¢enia
3. Usek vnatornych stehien

Posad’te sa na zem a ohnite nohy tak, aby chodidl4 vaSich noh
boli spolu. Polozte ruky na ¢lenky. Predklonte sa od pasa a
mierne zatlacte na vnutornu stranu kolien. Mali by ste pocitit’
napitie svalov vasich vnutornych stehien.

4. Zadok, boky a brusné svaly.

Lahnite si na chrbat s bokmi uvol'nenymi proti podlahe. Pokr¢te jednu nohu v
kolene.UdrZte obe ramena na podlahe, jemne uchopte ohnuté koleno s rukami a tahajte ho
smerom hore. Mali by ste citit’ napnutie v bedrach, brusnych svaloch a dolnej ¢asti chrbta.
Drzte 20 az 30 sekund a uvolnite. Opakujte tento postup pre druhu stranu.



5. Napinanie hornych svalov v stoji.

Postavte sa s nohami rozsirenymi od seba. Vykrodte s jednou
nohou pred seba a dbajte na to aby stali obe nohy naplocho na @
zemi. Ruky zl'ahka polozte na stehna, pokrcte zadnl nohu a ,

naklonte sa mierne dopredu, kym nepocitite napnutie v zadnej \ "

Casti stehna. Uistite sa skor nez sa predklonite, ze bedrovy kib

smeruje napred. Drzte 20 az 30 sekund. Opakujte tento postup
pre opacnu nohu.
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— 6. Napinanie horného tricepsu
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ﬁ ‘/< Postavte sa nohami na Sirku ramien od seba a ohnite kolena.

'.| i ] Zdvihnite jednu ruku nad hlavu a ohnite laket’ dosahujuci dole
\H za hlavu s rukou smerom k protil'ahlej lopatke. Prsty tahajte
P‘ p dole na chrbat tak d’aleko, ako len mézete. Drzte tuto poziciu.
' L\ ' Dosiahnite az druht ruku ohnutua v lakti. Jemne podporujte

|
/ W) napétie tahom na laket’. Drzte 20 az 30 sektnd. Opakujte tento
@m postup pre opacnu pazu.

CvicCenia

1.Drep

Stojte na stroji s nohami mierne od seba. Chrbat drZte rovno a svaly na
- nohach mierne napnite. Potom by ste mali citit’ napétie v Stvorhlavom
svale, zadku a chrbte.

SO



2. Lytko

Postavte sa na $pi¢ky Vv strede stroja. Chrbat musi byt rovny, brusné
svaly napnuté a budete citit’ napatie v lytkovych svalov. Na zmenu
tohto cvic¢enia mozete tiez pokrcit’ kolena do 90 stupiov.

3. Mostik
Lahnite si , ramend dajte na podlahu a chodidla polozte na
stroj. Zdvihnite zadok s mierne pokré¢enymi kolenami.
Opatrne vytiahnite paty smerom Kk hornej Casti tela tak, ze
napnete svaly na stehnéach a zadku.

4. Spatny relax
Posad’te sa na strojovu dosku dostredu. S hornou polovicou
tela sa naklanajte dopredu. Vibracie pomahaju v tejto polohe
uvolnit’ svaly vasho chrbta, bedier a stehien.

5. Precvicovanie tricepsu

Otocte sa chrbtom k stroju a uchopte pevne okraj plosiny. Oprite sa o
ruky a I'ahko prived’te bedra na uroven spodnej dosky a to takym
sposobom, ze vaSe lopatky priblizite jedenu k druhej. Tie by potom
mali citit’ svalové napatie v hornej Casti pazi a ramien. Rovnaké
cvicenie mozete vykonavat’ aj s natiahnutymi nohami.




6. Dolné brusné svaly

Oprite sa rukami o spodnu dosku. Pevne sa
uchopte za predny okraj. Narovnajte chrbat a
zdvihnite pomaly zadok, ako keby ste chceli
vytiahnut' plosinu na vase nohy. Mali by ste
potom citit’ napétie v brusnych svaloch.
Rovnaké cvicenie mozete vykonat’ tiez v kl'aku.

7. Relaxacia ramien a Sije

Kraknite si pred stroj, ruky natiahnite a polozte ich na
dosku. Chrbat a krk drzte rovno. Ruky ostavaju
polozené na doske. Toto cvi¢enie poméaha uvorlnit
svaly vasho krku a ramien.



