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Az elektromos hulladékok kezelése

1. Amikor az &bran lathatd kereszttel athuzott kerekes
szemeéttarold jelenik meg egy terméken, akkor ez azt jelenti,
hogy a termékre a 2002/96/EC Eurdpai Direktiva ellirasai
ervenyesek.

2. Minden elektromos hulladékot elszeparalva kell tarolni
minden mas kommunalis hulladéktél, a tarolas szabalyait a helyi vagy orszagos rendeletek
adjak meg.

3. Az elektromos hulladékok szabalyszer(i taroldsa megakadalyozza a lehetséges
koérnyezetszennyezést vagy emberi egészségkarosodast.

4. Az elektromos hulladékok szakszer( tarolasardl bévebb informéciot a helyi
onkormanyzat hulladékgazdalkodasi osztalyan vagy a termek értékesitéjetdl kaphat.
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Jelek és Konzolgombok
1. Az idét jelzé jelz6fény

2. A pulzust jelz6 jelz6fény — a ldmpa villog, ha
a pulzus mérheté.

3. Avibracios tréning ideje — 0 és 20 perc kozott
adhat6 meg.

b B A0
4. Pulzus kijelzés — A percenkénti szivverést \{‘M\‘; ('/USE?] .{fpﬁ [';'PZ ) (pg )
mutatja. L N R N

N . —_ . 13 14
5. Vibracios sebesség. A kijelzés HOO és H60 % _,«-T—x\ /
kozott torténik, ahol a HOO a legalacsonyabb, a % Vi \\ e
H60 a legmagasabb vibracios sebesség. ( START | ‘

v, . , . , 2 Y STOP .«"I P 16
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villog, ha az USB felhasznal6i program aktiv.

9. P1 automata program jelzéfény. A lampa villog, ha a P1 program aktiv.

10. P2 automata program jelzéfény. A lampa villog, ha a P2 program aktiv.

11. P3 automata program jelzéfény. A lampa villog, ha a P3 program aktiv.

12 - 15. A vibraciés sebességet noveld (12) és a csokkentdé (15) gomb. A tréningidé a
leallitott edzégépen allithatd be. A tréningidét csdkkenteni a jobb konzolkaron 1évé gombok

segitségeével (2) is lehetséges.

13. A vibracios platform be es kikapcsolasa.

14 - 16. A vibracios tréningidét novels (14) és csokkentd (16) gomb. A tréningidd a leallitott
edz6gépen allithatd be. A tréningidét névelni a jobb konzolkaron lévé gombok segitségével
(2) is lehetséges. A vibracidés sebességet csokkenteni a jobb konzolkaron lévé gombok
segitségével (2) is lehetséges.

17. USB program véalaszté gomb.

18. P1 program valaszt6 gomb.

19. Manuadlis programot vélaszté gomb.

20. P2 program valaszté gomb.

21. P3 program valaszté gomb.



Belizemelés
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Dugja be a héal6zati kdbelt (63) a tartévaz foglalatdba (M), a haldzati kabel masik végét
dugja be a fali aljzatba (220V) és kapcsolja a fékapcsoloét (L) az ,,1” poziciéba! Nyomja
meg a START/STOP gombot a platform elinditasahoz!

Manualis program

Kapcsolja a fékapcsolét (L) az ,1” pozicibba és a konzolon a megfelelé jelzé6fények
vilagitani kezdenek. Nyomja meg a START/STOP gombot vagy a bal konzolkaron (X) l1évé
ON/OFF gombot az edz6gép elinditasdhoz. Az alapbedllitds: 10 perc edzésidd és 1
sebességi fokozat. Nyomja meg a START/STOP gombot az edz6gép leallitasahoz!

Az edzésid 6 beallitasa

Az edzésidd (0-20 perc) kozott allithatd be az edzdgép kikapcsolt allapotaban a 14-15
szdmokkal jelzett gombok segitségével. Az edzésid6 szintén beallithatd a jobb
konzolkaron (Z) Iévé gombok segitségével. Nyomja meg a START/STOP gombot és az
edz6gép a bedllitott edzésidbével elindul. Ha az edz6gép elindult, akkor a vibracio
sebességét meg lehet adni a 14-15 szamokkal jelzett gombokkal, vagy a jobb konzolkaron
(2) lévé gombok segitségével.



Automata programok

A konzol 3 el6re beallitott automata programot (P01, P02 és PO03) tartalmaz. Ezen
programok diagramjait a kézikonyv utolsé oldalan talalja meg. Nyomja meg valamelyik
program kivalaszté gombjat, majd nyomja meg a START/STOP gombot vagy a bal
konzolkaron (X) léevé ON/OFF gombot az edzbégép elinditasahoz! Nyomja meg a
START/STOP gombot vagy a bal konzolkaron 1évé ON/OFF gombot az edzbgép
kikapcsolasahoz!

USB felhasznaléi programok

A konzolba 6 beépitett USB felhasznal6i program (U1, U2, U3, U4, U5 és U6) talalhatd.
Ezekben a programokban az edzésidd és a vibracio sebessége modosithato.

Az adatok modositasa a felhasznaloi programokban

Végezze el a kovetkezd miveleteket, hogy adatokat mdédositson a tarolt felhasznaloi
programokban:

1. Helyezze be az edzdgéphez adott USB Kkartydt a szamitogépén talalhat6 USB
csatlakozéba!

2. Kattintson a BOCH_USB filera!

3. Ezutan kattintson a BOCH-USB-DUL.exe filera! Ezutan a kijelzédn megjelennek a tarolt
adatok.

A felsd rész mutatja a felhasznalokat U1, U2, U3, U4, U5 és U6. A kdvetkezd sor mutatja a
vibracios sebesség (0-60) 12 szegmensét. Végil a kovetkezé sor mutatja a szegmensek
vibracios idejét (1-60 mp). Miutan megadta vibracios sebességet és vibracids idét, mentse
a valtozasokat a fileban és tavolitsa el az USB kartyat a szamitogépbdl! Ezutan helyezze
az USB kartyat a vibracids edz6gép konzolon talalhaté foglalatba. Nyomja meg a
START/STOP gombot az edzégép elinditasdhoz! Hasznélja a mentett adatokat a USB
kartyan, majd az edzés végén nyomja meg a START/STOP gombot az edz6gép
leallitdsahoz!
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A markolati pulzusmér 6 hasznalata

Ezen az edz6gépen a pulzusmérés a
konzolmarkolatokon talalhat6 markolati
pulzusmérék (R) segitségével torténik. Allitsa le
az edzégépet a START/STOP gombbal és
helyezze tenyereit a markolati pulzusmérdkre! A
sziv alaku jel a konzol jobb részeén villogni kezd
€s néhany masodperc mulva a mért pulzus
szamszer( értéke is megjelenik. Ha nem
helyezte mindkét tenyerét a pulzusmérékre,
akkor a mérés nem makodik.

Megjegyzes:

- Edzésenkeént 20 percnél ne legyen hosszabb
az edzésido!

- Két edzés kozott legalabb 15-20 percet
pihenjen!

- Ne hasznalja az edzégépet 30 perccel étkezés elbtt vagy utan!

Edzés
3 paraméter jellemzé az edzésre:
Id6: az edzésidd percekben mérédik.

Frekvencia (intenzitas): Hertz
meértékegysegben meérédik a masodpercenkénti
rezgésszam.

Amplitudé:  Minden egyes vibraciés ciklus
magassaga. Az amplitudd mm egységben
mérédik.

Az edzégépen lehetéség van arra, hogy az
amplitudét a labpozici6 Vvaltoztatasaval is
lehessen valtoztatni. Minél tavolabb vannak a
labak a kozépponttdl, annal nagyobb lesz az
amplitudo.

Az edz 6gépen az alappozicio:

- karok kinyujtva

- egyenes hat

- atalpak parhuzamosak és vallszélessegl terpesz

- térdek behajlitva, a labak altal hatul bezart sz6g 120°

- fogja a konzolkarokat, ne szoritsa azokat, az egyensuly
megtartasa érdelében

- ne helyezze az dsszes testsulyat a sarkaira!

Ez egy kényelmes edzési pozicio.



Ha barmilyen kellemetlenséget észlel (tulzott fajrdzas, lataszavar, stb) akkor tanacsos
athelyezni a testsulyat azaltal, hogy labujjhegyre all. Ha a tinetek nem sziinnek meg,
csokkentse a vibracids frekvenciat és/vagy az edzeésidét!

Szamos mas pozicié van, mely a test csak egy specidlis részét edzi. Ezekrél a pozicidkrol
majd a késébbiekben irunk.

Nagyon fontos, hogy az edz6gép kapacitasat fokozatosan hasznalja ki, ezaltal az emberi
szervezet fokozatosan tud alkalmazkodni a vibracios tréningekhez.

Javasoljuk, hogy révid (3 perc) és alacsony intenzitasi szintl (1-20) tréningeket végezzen!

1. Manualis tréning

Javasoljuk, hogy az edz6gépet manualis médban kezdje el hasznalni, az elére beallitott
programok intenzitasi szintje magas. Erdemes alacsony intenzitasi szinten elkezdeni az
edzést, igy a szervezet képes alkalmazkodni a vibracios tréningekhez, ezaltal nem alakul
ki kellemetlen kbzérzet az edzések alatt.

Masszazs vagy nyujtas céljara minden nap alkalmas, de csak alacsony intenzitasi fokon.

Az elsé héten csak minden masodik nap tréningezzen, kérjik kdvesse az alabbi
edzéstervet:

1-3 hét
Szet Id6 Intenzitas

1 3 perc edzés 1-t6l 10-ig
1 perc pihenés

2 3 perc edzés 1-t6l 20-ig
1 perc pihenés

3 3 perc edzés 1-t6l 10-ig
1 perc pihenés

4-7 hét
Szet Id6 Intenzitas

1 4 perc edzeés 1-t6l 20-ig
1 perc pihenés

2 4 perc edzés 1-t6l 40-ig
1 perc pihenés

3 4 perc edzés 1-t61 20-ig
1 perc pihenés




8-15 hét
Szet d6 Intenzitas

1 4 perc edzés 1-t61 20-ig
1 perc pihenés

2 4 perc edzés 1-t6l 50-ig
1 perc pihenés

3 4 perc edzeés 1-t61 20-ig
1 perc pihenés

Az 50 feletti intenzitasi szint csak nagyon fitt személyeknek vagy 90 kg testsulynal
nehezebb egyéneknek javasolt.

Edzésprogramok

Ezek a programok nem alkalmasok zsirégetésre, tudétagitasra, stb. Mindezen tul, ezek a
programok arra jok hogy szabalyozzuk a vibracios intenzitast €és az edzeésidét. Igy aztan
stopperdra nélkil is élvezheti a kontrollalt edzés elényeit.

Flggetlenll az alabb leirt tanacsoktdl olyan edzésprogramot valasszon ki maganak, mely
a leginkabb megfelel az elvarasainak. Legfontosabb dolog az, hogy legyen teljesen
tisztaban hogy mit érez a test a vibracids tréning hatdsara. Ha az edzés soran
kellemetlenséget érez, azonnal hagyja abba a tréninget és folytassa azt késébb!

Az eredményes edzés érdekében végezzen két, legfeljebb harom, kilonbdzé gyakorlatot
(a gyakorlatok listajat lasd mellékelve) ! Az alabbiakban taldl majd néhany altalanos
tanacsot, mikor érdemes az egyes programokat kivalasztani.

2. Bemelegit 6 program: 4 perc

Egyszerl izomformalo edzésként is hasznalhaté néhany gyakorlat alkalmazasaval, fuggve
attol, hogy milyen izomcsoportot szeretne megdolgoztatni (lasd a gyakorlati Utmutatot!).

A bemelegité program elvégzése utan tartson 5 perc szlinetet, majd kezdje el az edzést!
3. Regeneral6 program: 4 perc

A P2 automata program egy regeneralé program. Hasznélata aerob edzés (pl egy kocogas
utan) vagy anaerob edzés (pl sulyzos edzeés) utan ajanlatos.

Amikor magas intenzitasi szinten edz, akkor mar a zsirégetési folyamat beindult, igy ezt a
programot nem ajanlatos hosszabb pihenés vagy inaktiv allapot (pl ébredés utan
kozvetlendl) utan hasznalni.

Egyszerl izomformalo edzésként is hasznalhaté néhany gyakorlat alkalmazasaval, fuggve
attol, hogy milyen izomcsoportot szeretne megdolgoztatni (lasd a gyakorlati Utmutatot!).

A bemelegité program elvégzése utan tartson 5 perc szlinetet, majd kezdje el az edzést!



4. Intervallum program: 5 perc

A P3 automata programra jellemzé az allando intenzitas valtoztatas rovid idékdézénként. Ez
a program eléggé intenziv! Akkor ajanlatos alkalmazni, amikor a zsirégetési folyamat
beindult, igy ezt a programmddot nem ajanlatos hosszabb pihenés vagy inaktiv allapot (pl
ébredés utan kozvetlenil) utan hasznalni.

A program elvégzeése utan tartson 5 perc sziinetet, majd kezdje el az edzést!

5. Edzésprogram id 6sebb emberek szamara

Vegye fel az alap edzési poziciot. gy a tréning intenziv lesz, de nem terheli til sem az

izmokat, sem az izuleteket! Hetente 3 edzést ajanlunk ebbdl a tipusbdl és a tréningek kozt
tartson két nap szlnetet!

Bevezet 6 edzés (legaldbb 3 héten keresztll!) - Intenzitasi szint: 1-15

Fokozatosan novelje az intenzitasi szintet az edz6gép hasznéalataval!

Sorozat Id 6 Intenzitas

1 3 perc edzés 1-t6l 10-ig
1 perc pihenés

2 3 perc edzés 1-t6l 20-ig
1 perc pihenés

3 3 perc edzés 1-t6l 10-ig
1 perc pihenés

Haladd edzés - Intenzitasi szint: 1-30

Fokozatosan novelje az intenzitasi szintet az edz6gép hasznalataval!

Sorozat Id 6 Intenzitas

1 4 perc edzeés 1-t6l 20-ig
1 perc pihenés

2 4 perc edzeés 1-t6l 30-ig
1 perc pihenés

3 4 perc edzeés 1-t6l 20-ig
1 perc pihenés




A vibraciés edz6gép a biztonsag érdekében el van latva aramkori megszakitéval, ami
elektronikus probléma esetén aktivizalodik. Kbvesse az utasitasokat a kézikonyvben, hogy
tisztaban legyen a késziilék biztonsagos hasznalataval! Ha barmilyen kérdése felmerll a
vibracios

edzégéppel

kapcsolatban,

forduljon

hozzank bizalommal!

Ha barmilyen kérdése van, vegye fel a kapcsolatot a Vevészolgalatunkkal!

A BH fenntartja azon jogat, hogy a termék specifika

figyelmeztetés nélkul megvaltoztathassa!
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