











ADVANCED TRAININGSUBUNGEN

K| 01: GERADER BAUCHMUSKEL

Auf die Platte setzen, den Oberkdrper aufrichten,
seitlich an der Platte festhalten, den Oberkorper
nach hinten lehnen, die Beine im rechten Win-
kel anheben, die Hande von der Platte |I6sen und
nach vorne strecken. Kdrperspannung halten.

Nicht bei Rickenproblemen ausfihren.

K| 03: LIEGESTUTZ

Legen Sie die Hande schulterbreit auf die Platte,
strecken Sie die Beine langs aus, gehen Sie mit
dem Oberkérper so Uber die Platte, dass Ellbogen
und Schultergelenke in einer Linie sind und sen-
ken Sie den gesamten Oberkoérper ab.

K | 04: SCHRAGER BAUCHMUSKEL

Auf die Platte setzen, den Oberkérper aufrichten,
leicht zurticklehnen, ein Bein in Richtung Oberkor-
per ziehen, das andere strecken. Den Oberkérper
diagonal drehen und die Spannung halten.

Nicht bei Riickenproblemen ausfiihren.

K | 05: SEITHEBER, SCHRAGER BAUCHMUSKEL, RUMPF

Seitlich auf die Platte legen, mit einer Hand am
Boden und mit der anderen am Holm abstutzen,
beide Beine lang strecken, die Flfle aufeinander
legen, dann beide Beine gleichmaRig so weit es
geht nach oben ziehen. Spannung halten.




ADVANCED TRAININGSUBUNGEN

K| 06: BREITE HOCKE (KNIEBEUGE)

Stellen Sie sich auf das Gerat, die FlUl3e weiter als
schulterbreit auseinander. Halten Sie den Riicken
gerade, die Knie und den Oberkdrper leicht nach
vorn gebeugt, die Beinmuskeln leicht gespannt.
Die Hande locker an die Griffe legen, dann soweit
es geht mit dem Gesalk nach unten bis Unter- und
Oberschenkel einen rechten Winkel bilden. Er-
héhte Schwierigkeit: Dynamisch ausfuhren.

Stellen Sie einen Ful in die Mitte des Geréats.
Das andere Bein weit angewinkelt nach hinten
ausstrecken. Halten Sie den Ricken gerade und
driicken Sie das Bein fest auf die Platte, spannen
Sie die Beinmuskeln an. Filhren Sie die Ubung
dymanisch aus: langsam tief und hoch.

K| 07: AUSFALLSCHRITT, OBERSCHENKEL, PO
o %

K | 08: BRUCKE, UNTERER RUCKEN, BEINRUCKSEITE

Legen Sie sich mit dem Ruicken auf die Matte,
stellen Sie die FuRe auf die Platte, winkeln Sie
die Beine an, driicken Sie das Gesal} nach oben
bis zu einer Geraden. Spannen Sie Bauch- und
Gesallmuskulatur an und ziehen Sie die FiRe in
Richtung Gesal.
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K| 09: SEITSTUTZ, SCHRAGER BAUCHMUSKEL, RUMPF

Stltzen Sie einen Arm auf die Platte, strecken Sie
die Beine ganz lang, driicken Sie den Rumpf nach
oben, strecken Sie den anderen Arm nach oben
und halten Sie die Spannung. Schultern und Arm
mussen in einer Linie sein. Den Oberkoérper nicht
durchhangen lassen.
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ADVANCED TRAININGSUBUNGEN

K| 10: SCHULTER VORNE

Stellen Sie sich vor die Platte. Die Bander so
einstellen, dass bei leicht gebeugten Armen die
Ellbogen auf Schulterhéhe sind. Die Handgelen-
ke gerade lassen und die Bander fest nach oben
ziehen.

K| 11: RUCKEN

Stellen Sie sich auf die Platte, den Oberkdrper
leicht nach vorne beugen und die Bauchmuskeln
anspannen. Die Griffe der Bander so halten, dass
die Daumen nach auf’en zeigen. Jetzt die Ellbo-
gen Richtung Decke ziehen.

K | 12: KOMPLETTER SCHULTERGURTEL

Vor die Platte stellen, die Bander Uberkreuz grei-
fen, den Oberkorper leicht nach vorne beugen,
den Rlcken gerade halten, die Bander nach links
und rechts auseinander ziehen.




TECHNISCHE DATEN

Produktname..........cccevvieiieiin. Studio Vibration Plate PRO 700
Stromversorgung ..........ccceeeeeeiiiiineenn. 220-240 V
Frequenzbereich..........ccccviieieennn. 50~60 Hz

MOTOT ... 200 und 500 Watt
Geschwindigkeitsbereich ................... 1~50

Max. Amplitude der Bewegung .......... 16 mm

Max. Amplitude der Vibration............. 1,5 mm

Geschwindigkeit der Bewegung......... 320~700 pro Minute (5 Hz ~ 12 Hz)
Geschwindigkeit der Vibration ........... 1.800~3.400 pro Minute (30 Hz ~ 56 Hz)
AbMESSUNGeN ......cccovvviiiiiiiiiiiiiie 750 mm (L) x 760 mm (B) x 1.395 mm (H)
Trainingsflache........ccccooine ca. 680 mm x 400 / 500 mm

Max. Benutzergewicht....................... 120 kg

Nettogewicht ..........ooeviviiiiiiin. 45 kg

Bruttogewicht ... 50 kg

Zertifizierung .....ccccceeeeiiiiieee e CE und RoHS



HINWEISE, PFLEGE UND WARTUNG

Hinweise, Pflege und Wartung

Wahrend der Benutzung des Gerates

+ Sollten Sie sich durch die Benutzung des Gerates unwohl fuhlen oder sonstige Auffalligkeiten auftre-
ten, beenden Sie sofort das Training und kontaktieren Sie einen Arzt.

* Benutzen Sie keine Gewalt. Es besteht das Risiko von Verletzungen und Fehlfunktionen kénnen
auftreten.

Aufstellung

Stellen Sie das Gerat nicht auf:

* In der Nahe einer Hitzequelle oder offener Flamme.

* Im direkten Sonnenlicht flr langere Zeit.

* In Rdumen mit gesundheitsschadigenden Gasen und Stauben.

Klimakonditionen:

* Nutzungs-Temperatur: 0 - 35°C

« Lager-Temperatur: 5 - 50°C

» Feuchtigkeit: unter 40 - 80%

Wenn das Gerat langere Zeit nicht genutzt wird, decken Sie das Gerat staubfrei ab.
Wickeln Sie das Netzkabel nicht auf, weil das Fehlfunktionen am Gerat hervorrufen kann.

Schutz des Gerates

* Benutzen Sie das Gerat nicht in Feuchtraumen wie Badezimmer, Swimming Pool oder Spa.

« Benutzen Sie es nicht, wenn in der Umgebung zuviel Staub, Ol, Rauch oder beiRende Gase sind.

* Vermeiden Sie es, die Oberflache des Gerats durch schwere Objekte, Schlagen oder Kratzen zu
beschadigen.

Reinigung

Stellen Sie sicher, dass das Gerat ausgeschaltet und der Netzstecker von der Steckdose getrennt ist,
bevor Sie das Gerat reinigen. Benutzen Sie keine atzenden Reinigungsmittel, Benzin oder Lésungsmit-
tel zur Reinigung und spruhen Sie keine Insektizide auf das Gerat.

Die regelmalige Kontrolle und Pflege verlangert die Lebensdauer des Gerates und schutzt Sie bei lhren
Ubungen. Uberpriifen Sie alle 2 Monate die Schraubverbindungen des Gerates und ziehen Sie diese bei
Bedarf nach. Das Gerat nach der Benutzung mit einem weichen, trockenen Tuch reinigen.

Fehlerbehebung

Gerat klappert: Schrauben anziehen, Gerat eben ausrichten.
Anzeige vorhanden, aber Motor lauft nicht: Spannung prufen, eventuell zu niedrig.
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