Combo Duo

Felhasznalbi Kézikdonyv




BH Technovita

Kdszonjuk hogy termékilinket valasztotta! Bar mindent megteszink azért, hogy termékeink
a legjobb mindséglek legyenek, sajnos eléfordulhatnak aprobb hibak vagy problémak a
termékekkel. Ha barmilyen mikodési hibat tapasztal, vagy a termékbdl hianyzik alkatrész,
azonnal forduljon a termék forgalmazéjahoz! Gondosan olvassa el az egész kézikonyvet a
vibraciods edzégép hasznalata elétt, fontos informécidkat nyerhet beléle a termék
O0sszeszereléseérdl, biztonsagos hasznalatarodl és karbantartasarol.

Altalanos instrukciok

A biztonsagos mikodeés érdekében az edz6gép kérdl mindenhol legyen 0.5m szabad
terlet! Amikor elektromos berendezést hasznal, bizonyos biztonsagi 6vintézkedéseket
mindig figyelembe kell venni:

1. Az elektromos aramutés elkerilése érdekében mindig hizza ki az edz6gép haldzati
kabelét a fali aljzatb6l amikor mar nem hasznalja azt, és a vibracios edzégep
tisztitasa elétt is!

2. Az edzbgép héalozati kabelét csak foldelt fali aljzatba dugja be, a haldzati
feszlltségnek meg kell egyezni az edz6gép mikodtetéséhez sziikséges fesziltség
ertékkel! A haldzati kdbel dugojanak pontosan meg kell felelni a fali aljzat jellegével!
Az edz8géphez ne hasznaljon adaptert! Ha az el6bb leirtak nem teljesilnek,
forduljon bizalommal a termék forgalmazéhoz!

3. Az edzbgépet kizarblag otthoni hasznalatra terveztik!

4. Muikodbékeépes edzégépet soha ne hagyjon feltigyelet nélkil! Hasznalat utan azonnal
hazza ki az edz6gép haldzati kabelét a fali aljzatbol!

5. Ne helyezze az edz8gépet olyan felliletre, ahol az légnyilast zarhat el' A padl6
védelme érdekében a vibracios gép ala tegyen szényeget!

6. Az edzdgéep nem jatékszer! A szuléknek vagy a felligyelé személynek ezzel mindig
tisztdban kell lenni, ha gyermeket enged a vibraciés edzégép kozelébe!

7. Avibraciés edzégepet 120 kg-nal nehezebb személy ne hasznalja!

8. Kezeit tartsa tdvol az edz6gép mozgo részeitdl!

9. Edzéshez megfeleld sportruhazatot €s edzécipbt viseljen! A ruha ne legyen
tulsagosan bé, az ilyen esetben beleakadhat az edzégépbe!

10. Ne tarolja az edz6gépet nyirkos helyen, mert az megrozsdasodhat!

Az edz 6gép hasznalata el 6tt konzultaljon szakorvossal! Kulondsen fontos ez, ha

mar betdltbtte a 35. életévét es/vagy mar kordbban  egészséguigyi problémai voltak!



Biztonséagi instrukciok

A termékhez olyan hélozati kabel jar, mely foldelt vezetékkel és dugdval rendelkezik.
Elektromos probléma esetén a foldelés elvezeti az elektromos aramot az edz6géptél,
ezzel is csbkkentve az elektromos aramiités veszélyét!

Figyelem: a nem megfeleld foldelés az elektromos dramutés kockazatat noveli!

Mindig tartsa be a kovetkez6 javaslatokat:

1.

Fg. &

Faldet aljzst

Foldelt dugo

Ne modositsa a termékhez adott haldzati
kabelt! Ha az nem kompatibilis a fali
aljzattal, kérjen meg egy szakképzett
villanyszerel6t a probléma elhéritasara! A
haldzati feszultségnek 220-240V kozti
értéknek kell lenni, a fali aljzat foldelt
legyen!

Ne alkalmazzon olyan kiegészitbket az edz6géphez, amelyet a gyarté nem javasol!

Ne haszndlja az edz6égépet, ha annak halézati kabele valahogyan is sérilt/hibas!

A hal6zati kadbelt tartsa tavol a felhevilésre alkalmas testektol!

Az edz6gépet szabadban ne hasznalja!

Az edz8gép kikapcsolasahoz elészor kapcsolja a fékapcsolot a ,,0” pozicidba, majd
hiazza ki a halézati kabelt a fali aljzatbol!

Aramkori megszakitd

Az edzB8gépbe beépitésre kerllt egy aramkdri megszakitd, mely védi az edzégép
elektronikus alkatrészeit és aramkoreit. Ez a biztonsagi elem (biztositék) azonnal
lekapcsolja az edzégépet, ha az tulheviine, vagy jelentés talfesziltséget kapna.
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1. Afoglalaton talalhaté kapcsolét (L) allitsa
a ,0” (OFF) pozicioba!

2. Cserélje ki a biztositékot (C ) (7 amperes)
3. Kapcsolja a kapcsolét az ,1” (ON)

pozicioba, az edz8gép ekkor Ujra
hasznalhaté lesz.



Osszeszerelési instrukciok

Az 0sszeszereléshez két személy sziikséges!

Vegye ki az edz8gép alkatrészeit a dobozbdl és vesse dssze a kovetkez6 listaval:
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Konzolmarkolat

Halbzati kabel

Kerekitett bordazatu szalag
Tartbéoszlop

M10 alatét

M8 x 20 mm csavar

M8 lapos alatét

M10 6nmenetes anya

M10 lapos alétét

5 mm imbuszkulcs

11
16
16B
37

12
22
46

Rezgdbfej

Dupla szijas masszéazsszalag
Szabalytalan bordazatu szalag
Platform

M8 x 55 mm csavar

M8 biztonséagi alatét

M8 x 15 mm csavar

M10 biztonsagi alatét

M5 x 25 mm csavar

6 mm imbuszkulcs



Kbdvesse a kdvetkezd lépéseket a vibracids edzégép dsszeszereléséhez!
1.

Ennél a [épésnél két személy k6zds munkaja sziikséges: az egyiknek fogni kell a )
tartboszlopot, mig a masik személy elvégzi a tovabbi sziikséges szerelési miveleteket. Igy
nem alakulhat ki baleset.

Fogja meg a tartdoszlopot (17) és kozelitse
azt a platformhoz (37) az abra szerint!
Csatlakoztassa a tartéoszlopbal kilogo
kabelt (5) a platformbal kilogo kabellal (6)!
Ezutan csatlakoztassa a tartboszlopbdl
kilogo vezetéket (18) a platformbal kilbgd
vezetékkel (10)! Miutan a kabeleket
csatlakoztatta, tolja be azokat a
tartdoszlopba, majd az oszlopot helyezze
bele a platformba! Rdgzitse a tartboszlopot
anyakkal, (21) biztonsagi alatétekkel (22) és
lapos alatétekkel (23)! Huzza meg j0l az
anyakat!

Tolja le az also tartévaz burkolatot (19),
majd csavarokkal (46) rogzitse azt az abra
szerint!

A kbvetkez6 lIépéshez ajanlatos a platformot a talajra helyezni, ehhez vegye igénybe egy
masik személy segitségét!

2.

Kozelitse a rezgbfejet (11) a tartdboszlophoz
(17), majd a rezgbfejbdl kilogo kabelt (2)
kosse 0ssze a tartdoszlopbal kildgo kabellal
(3)! Ezutan a rezgbfejbdl kilogo vezeteket
(13) csatlakoztassa a tartdoszlopbdl kilégd
vezetékkel (18)!

Z 1T _1_3 Ezutan csavarok, (12) biztonsagi alatétek
M (8) és lapos alatétek segitségével rogzitse a
b e rezgbfejet a tartooszlopra!
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Az abran lathatdo modon helyezze fel a
{Q\ konzolmarkolatokat (4) a rezgbéfejre és a
.F? = 4 tartdoszlopra, majd rogzitse azokat
i '| 4 csavarokkal, (7) biztonsagi alatétekkel (8)
és lapos alatétekkel (9)! A 6 mm-es
imbuszkulcs segitségével hizza meg jol a
csavarokat!

Rogzitse a markolatokat a rezgéfejre
csavarok (6) és alatétek (5) segitségevel!

(7~ Az 4bran lathaté mddon rogzitse fel a kézi
R szalagokat (24) a platformra (37)!




Véalassza ki valamelyik masszazsovet és
helyezze fel azt a rezg&felliletre az 4bran
lathatdo modon!

Helyezze a szalag végét a kérhagyo
tarcsara, majd engedje azt le, igy a
felhelyezés helyes lesz.

Az edz 6gép Uzembe helyezése

Dugja be a héal6zati kdbel (14) egyik végét a
tartdoszlopon talalhato foglalatba, (M) a
masik kabelvéget dugja be a fali aljzatba,
majd kapcsolja a kapcsolot (L) az ,1”
pozicioba!

Mozgatés és tarolas

Az edzdbgép széllitokerekekkel (45) van
ellatva a kdnnyebb mozgathatosag
érdekében. Az edz6gép mozgatasa elétt a
haldzati kabelt mindig ki kell htzni a fali
aljzatbdl! Ne mozgassa az edz8gépet
egyenetlen fellleteken!




Karbantartas

Barmilyen karbantartasi mivelet megkezdése elétt az edzdgépet ki kell kapcsolni €s
annak halézati kabelét ki kell htuzni a fali aljzatbél! Puha nedves torléronggyal takaritsa le
a port és mas szennyezdédéseket az edz6géprél, kiulondsen a konzolmarkolatokrél és a
konzolrél! Ne hasznaljon tisztitészert vagy vegyszert a takaritasnal!

Figyelem: rendszeresen ellen 6rizze az edz 6gép allapotat! A meglazult alkatrészeket
rogzitse Ujra, a hibasakat azonnal cserélje kil Min  den harmadik honapban kételez 6
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elvégezni a leirt m Gveleteket, de jobb ha ez s (irlibben torténik meg!
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A konzol részei

A: ez a két ablak mutatja az edzeésidét és a program vibracios frekvenciat/programot. A
konzolon 6 gomb talalhato.

B: kdzvetlen edzésidd valaszté gombok: (30, 45, 60 és 90 masodperc)
C: SELECT gomb — manudlis vagy mas program kivalasztasra

D: START/STOP gomb — a konzol be és kikapcsolasara

E: +/- gombok — paraméter beallitasra

F: kdzvetlen frekvencia valaszté gombok (30, 35, 40, 45Hz)



A meghibasodott alkatrészek kidobasa
1.

Ha a terméken egy athuzott szeméttarold emblémat lat, az arra utal, hogy az a
2002/96/EC eurdpai direktiva ala esik.

2.

Minden elektromos és elektronikus alkatrészt jol el kell kiiloniteni a hagyomanyos
szeméttdl és azokat specidlis szeméttaroloba kell helyezni!

3.

A helyesen elkllonitett szemét nagy segitség a kérnyezet védelmében és az emberi
egeszség megovasaban is.

4.

A helyes hulladék kezelésrdl bévebb informaciot a varoshazan, a szemétszallitd
tarsasagoknal vagy abban az Uzletben kaphat, ahol a terméket vasarolta.

Az edz 6gép Uzembe helyezése
1.

Dugja be a halozati kabel (55) egyik végét a
tartdoszlopon lévé aljzatba, (M) a masik

220V végeét pedig dugja be a fali aljzatba! Ezutan
a kapcsolot (L) allitsa az ,,1” poziciéba!
2.

Nyomja meg az ON/OFF gombot, valassza
55, ki a kivant edzésidét és edzési frekvenciat,
majd nyomja meg a START/STOP gombot!
A program hamarosan elindul.

3.

A programot barmikor megszakithatja a START/STOP gombbal. Az edz6gép védelme
erdekében be lett épitve egy aramkori megszakito is, (7A biztositek) mely kikapcsolja az
edz8gépet, miel6tt az meghibasodhatna.



Manualis méd

nyomja meg a SELECT gombot, valassza ki a manualis programot, majd nyomja meg a
START/STOP gombot! Mik6zben fut a program, lehetésége van az edzési frekvancia
kivalasztasara (30, 35, 40 vagy 45Hz) is.

Program méd

A konzolba 5 el6re bedllitott program talalhaté, melyek ugy futnak le, hogy nem kell a
konzolon gombot megnyomni.

Nyomja meg a SELECT gombot, a programok kézil a +/- gombokkal lehet valasztani,
majd a START/STOP gombbal tudja elfogadni a kivalasztott programot.

A vibraciés edz8gép el van latva aramkdri megszakitéval, (biztonsagi biztositék) mely az
edzégépet védi a kilsé hatasoktol (tulhevilés, tulfesziiltség).

Ha az edz8gépet nem kapcsolja ki helyesen a piros gombbal (a tartéoszlop hatsé részén
talalhatd), a kijelz6n az EOO hibalizenet jelenhet meg. Kapcsolja ki ilyen esetben az
edzégépet, majd néhany masodperc mulva ismét kapcsolja be azt!

A masszirozo szalag hasznalata

Dugja be a halozati kdbel egyik végét a
tartdoszlopon talalhato aljzatba (M), a masik
végét pedig a 220V-0s haldzat fali
aljzataba! Kapcsolja a kapcsolét (L) az ,1”
poziciéba! Helyezze a masszazsszalagot a
kivant testrészre, majd kapcsolja be az
ON/OFF kapcsolét (N)




Edzeés
Haromféle paraméter hatdrozza meg az edzést:
|d6: az edzés id6tartamat mutatja, az edzés idejének mérése percekben torténik.

Frekvencia (intenzitds): a percek alatti rezgések szamara utal. Ennek az edzégépnek 25
rezgeési szintje van 25Hz és 50Hz kozaott.

Amplitado (rezgések hossza): A rezgések koti kitérésre utal, melyet mm formatumban

merink.
Az edz6gépen valo alap
} elhelyezkedés:

- tenyerek a markolatokon
- egyenes hat
- vallszélességl labterpesz

- parhuzamos talpak a
platformon
1

g

- atérd és a hat szége 120°
- csak fogja és ne markolja a
I markolatot, az egyensuly
_(:_‘;’ tartasa érdekében
- teljes testsulyat ne
helyezze a platformra!

A leirt testhelyzet kényelmes edzést biztosit a vibracios edzégépen.

Ha kellemetlendl érzi magat edzés kdzben (tulsagos fejrazéas, a latas szétesése) akkor fel
kell emelni a sarkat az egyensuly biztositdsa érdekében. Ha ezek a tinetek igy is
megvannak, akkor csokkenteni kell az edzés intenzitasat es/vagy az edzésidot.

Szamos mas testhelyzet van még amiben a test megedzhetd, ezekre késébb tériink ki.

Nagyon fontos dolog az edz8gép hasznalatanal a fokozatossag. A szervezetnek
alkalmazkodni kell a vibraciés edzéshez. Igy aztan el6szoér elég mindéssze 30
masodpercig hasznalni alacsony intenzitasi szinten.

Ez az edz6gép két teljesen kulonallo részbél all,melyeket egymastaol fuggetlentl kell
hasznalni! A fels6 részen vannak az edzésprogram beallitdsara szolgalé konzolgombok, a
kijelz6 also részén talalhato a vibracios rendszer be és kikapcsolasara valé gomb.



Vibréaciés platform
Manualis edzés
Az alabbi tdblazatok egy olyan edzést szemléltetnek, amely fokozatosan szoktatja hozza

az emberi szervezetet a vibracios edzéshez, igy a tréninggel jaré kellemetlen
mellékhatdsok is a minimumra csdkkennek.

1-3 hét
Edzésid6: 30 masodperc, Frekvencia: 25-30Hz

8x30 masodperc vibracios edzés, 30 masodperces
szlinetekkel. A 4. sorozat utan 4 perc pihend. Fokozatosan
emelje az edzés frekvencidjat 25Hz és 30Hz kozott!

Sorozat 1d6 Sorozat Id6
1. sorozat 30 mp 5. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
2. sorozat 30 mp 6. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
3. sorozat 30 mp 7. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
4. sorozat 30 mp 8. sorozat 30 mp

Pihenés az edzeés felénél: 4-5 perc

4-9 hét
Edzésid6: 30 masodperc, Frekvencia: 30-40Hz
10x30 méasodperc vibracios edzés, 30 masodperces
szlinetekkel. Az 5. sorozat utan 5 perc pihend. Fokozatosan
emelje az edzés frekvenciajat 30Hz és 40Hz kozott!

Sorozat 1d6 Sorozat 1d6

1. sorozat 30 mp 5. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
2. sorozat 30 mp 6. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
3. sorozat 30 mp 7. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
4. sorozat 30 mp 8. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
5. sorozat 30 mp 10. sorozat 30 mp
Pihenés az edzeés felénél: 4-5 perc




10-19 hét

Edzésid6: 30 masodperc, Frekvencia: 40-50Hz
10x30 méasodperc vibracios edzés, 30 masodperces
szlunetekkel. Az 5. sorozat utan 5 perc pihené. Fokozatosan
emelje az edzés frekvenciajat 40Hz és 50Hz kozott!

Sorozat 1d6 Sorozat Id6
1. sorozat 30 mp 5. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
2. sorozat 30 mp 6. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
3. sorozat 30 mp 7. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
4. sorozat 30 mp 8. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
5. sorozat 30 mp 10. sorozat 30 mp
Pihenés az edzés felénél: 4-5 perc

A kdzepes intenzitasu szintl edzések kivalasztasahoz (25-26Hz), nyomja meg az indit6
gombot 30Hz értéknél, amikor a platform elkezd vibrélni, hasznalja a +/- gombokat a
frekvencia csokkentéshez/ndveléshez!

Nem tanacsoljuk olyan sorozatok elvégzéesét, amelyek tovabb tartanak 90 masodpercnél,
hacsak a kivalasztott frekvencia nem a minimalis. A pihend idéknek legalabb ugyanolyan
hosszuaknak kell lenni, mint maga az edzési sorozat ideje. Példaul egy 30 masodperces
sorozat utan minimum 30 masodpercet kell pihenni!

A 40Hz frekvencia értéken térténd edzés csak azoknak a személyeknek ajanlott, akik
nagyon egészsegesek vagy ha a testtémegik 90 kg felett van!

Elére beallitott programok

Ezeket a programokat nem zsirégetésre, a tudé térfogatanak novelésére vagy mas célra
épitettlik be: Csupéan arra alkalmasak hogy a sorozatok idejét és a pihené idéket
szabalyozzak, igy nem lesz sziiksége stopper orara a tréningek kézben.

Az el6bb leirtaktol fuggetlendl valassza ki maganak azt az edzésprogramot, amely
leginkabb megfelel Onnek. (Az a legfontosabb, hogy figyelje hogyan reagél a szervezete a
vibraciora, ha barmikor kellemetlenséget észlel, hagyja abba az edzést és folytassa azt
késébb!)

Ha igazan intenziv és hatékony edzést szeretne elérni, akkor a tréning alatt érdemes 2-3
kilénb6z6 edzési pdzt felvenni.

Az alabbiakban néhany hasznos tippet kaphat az elérhet6 edzésprogramokrol.



P1: Bemelegit 6 program

11 perc edzéshdl és 4 perc pihendbél all. Ezt a programot kézvetlenll az ébredés utan
ajanljuk, fokozatosan bemelegiti az izmokat és kivaloan alkalmas mas edzések el6tti
bemelegitéshez. Alkalmas még az izmok formalasara, érdemes sok kilénb6zé tréning
pozt kiprobalni.

P2: Regeneral6 program

11 perc edzésbél és 4 perc pihenébdl all. Napkdzben javasoljuk a program hasznalatat
(amikor a szervezet mar aktiv). Ezenkivll alkalmas még az edzés utan is elvégezni,
levezetéskeént, a feszes izmok lelazitasara. Alkalmas még az izmok formalasara, érdemes
sok kilénb6z6 tréning pozt kiprébalni.

P3: Teljes edzés

14 perc edzéshdl és 5 perc pihenébdl all. Ez a program egyesiti a bemelegitd és
regeneralo programokat. A program elsé felében lehet formalni az izmokat azaltal hogy
kulénb6z6 pdzokban edz. A program masodik fele a faradt izmok lazitasara val6. Azonban
az is megoldhaté, ha az egész program csak egy izomcsoportra hasson.

P4: Intenziv edzés

15 perc edzéshdl és 5 perc pihenébél all. Ugyanolyan, mint az el6z8 program, azzal a
kilénbséggel, hogy sokkal intenzivebb. Ugy van megtervezve, hogy intenziven
dolgoztassa meg az izmokat és a regeneralas alatt is intenziv legyen. Fontos még
megjegyezni, hogy az edzés intenzitasa jelentdsen valtozik egy perc alatt. Akkor javasolt,
ha az anyagcsere folyamatok mar aktivak (ezeért ezt a programot nem érdemes
kozvetlenll alvas utan alkalmazni, vagy ha hosszu 6rdkon at nem volt tevékeny).

P5: relaxalé edzés

13 perc edzéshdl és 2 perc pihenébdl all. Ezt a programot akkor ajanljuk, ha alapbdl is
pihen és ha a pihend6idé kevesebb mint 4 perc. Az ilyen edzés alatt a pihentetni kivant
estrésznek az edzégépen kell lennie és nem szabad terhelni. Nagyon idedlis a vadli
pihentetésére kocogas utan vagy a hat izmainak lelazitasara.

Edzés id 6sebb korban

Vegye fel a korabbi abran lathato pozt (vallszélességl terpesz, tenyerek a markolatokon,
talpak parhuzamosan). Az edz6gépen val6 edzés intenziv, de nem terheli tul az izomzatot
es az izuleteket. Azt javasoljuk, hogy hetente 3 alkalommal tréningezzen, az edzések
kozott legyen 2 nap pihenés!



Kezd 6 tréning (legaldabb az els 6 harom hétig)
Tréning frekvencia: 25-30Hz
8 vibracios sorozat 30 mp idétartamban, kdztik 1 perc pihené idé. A 4. sorozat utéan

pihenjen 4 percet! Emelje az edzés intenzitasat 25Hz-rél lassan 30Hz-re ahogy halad
el6re az edzésekkel!

Sorozat 1d6 Sorozat 1d6

1. sorozat 30 mp 5. sorozat 30 mp
Pihenés 1 perc Pihenés 1 perc
2. sorozat 30 mp 6. sorozat 30 mp
Pihenés 1 perc Pihenés 1 perc
3. sorozat 30 mp 7. sorozat 30 mp
Pihenés 1 perc Pihenés 1 perc
4. sorozat 30 mp 8. sorozat 30 mp
Pihenés 1 perc Pihenés 1 perc
Pihenés az edzés felénél: 4-5 perc

Halado tréning
Tréning frekvencia: 30-35Hz
10 vibracios sorozat 30 mp idétartamban, kdztik 1 perc pihend idé. A 5. sorozat utan

pihenjen 5 percet! Emelje az edzés intenzitasat 30Hz-rél lassan 35Hz-re ahogy halad
elére az edzésekkel!

Sorozat 1d6 Sorozat Id6

1. sorozat 30 mp 5. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
2. sorozat 30 mp 6. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
3. sorozat 30 mp 7. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
4. sorozat 30 mp 8. sorozat 30 mp
Pihenés 30 mp Pihenés 30 mp
5. sorozat 30 mp 10. sorozat 30 mp
Pihenés az edzeés felénél: 4-5 perc




Vibraciés masszirozogép

Helyezze a masszazsszalagot a masszirozni kivant testrészre, nyomja meg kissé a
szalagot, majd az edz6gépen nyomja meg az ON/OFF gombot! A masszazs elkezdddik.

A rezgbfej két oldalanal talalhatd két kdrhagyo tarcsa, amelyekre a masszirozo szalagokat
fel lehet helyezni. A tarcsak meg vannak szamozva 1 és 5 kdz6tt ahol az ,1” gyengéd, az
,D" pedig intenziv masszazsra utal. Az edzeés elétt gy6z6djon meg arrol, hogy mindkét
tarcsa ugyanarra a szintre van allitva.

A vibracios masszirozogépet minden nap lehet hasznalni, (5-10 perc masszirozast
kbvesse 2 oOra sziinet) mig a vibracids edzégépet heti 3 alkalommal tanacsos csak
hasznalni!

Ha a masszazs célja a narancsbér csokkentése, akkor kovesse a kévetkezb tippeket:

Kezdje el a masszazst 5-10 perc idétartammal az edz6géphez adott 6vek egyikével, (vagy
a lekerekitett fejli, vagy a szabalytalan fej alakzatu szalagok egyikével) majd végezzen el
egy edzést a vibraciés platformon, amely a labakra hat.

Az alap kiegésziték a vibraciés massziroz6 géphez:
Szabalytalan fej elrendezés (i masszazs szalag

Ennek a szalagnak a hasznélata megel6zi a narancsbér kialakulasat, és csokkenti annak
tineteit, ha mar ez kialakult. Hasznalja a szalagot a kévetkezd testrészeken: derék, hat,
csipd, combok.

A meghatérozéas szerint ez a narancsbér elleni masszazsszalag, mert olyan helyen
alkalmazhato, ahol ez a tiinet kialakulhat. A narancsbér kialakulasa ugy torténik, hogy
felesleges mennyiségi folyadék rakddik le a bér ala — ezt leginkabb a gyenge keringés
okozza. Minden esetben gy6z6djon meg arrol, hogy a masszirozo 6v az egész
narancsbéros tertletet lefedi! A gorgés masszirozé fejeknek nyomast kell kifejteni a
bérszovetre!

Figyelem: a masszazshoz konny G 0Oltozeket viseljen, nem javasolt az, hogyab  6ér
kozvetlendl érintkezzen a masszirozo fejekkel!

Lekerekitett fej G masszézs szalag



