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FITNESS TECHNOLOGY MADE IN GERMANY



VP200 DE EN ES FR IT



Unsere Video Tutorials für dich! Aufbau Benutzung Abbau In 3 einfachen Schritten zum schnellen und sicheren Start: 1. QR-Code scannen 2. Videos anschauen 3. schnell und sicher starten



Link zu den Videos: www.sportstech.de/qr/vp200.html



Sehr geehrter Kunde, wir freuen uns, dass Sie sich für ein Gerät aus der SPORTSTECH Produktpalette entschieden haben. SPORTSTECH Sportgeräte bieten Ihnen höchste Qualität und neueste Technologie. Um die Leistungsfähigkeit des Gerätes voll nutzen zu können und viele Jahre Freude an Ihrem Gerät zu haben, lesen Sie bitte vor der Inbetriebnahme und dem Beginn des Trainings dieses Benutzerhandbuch sorgfältig durch und verwenden Sie das Gerät den Anweisungen entsprechend. Die Betriebssicherheit und die Funktion des Gerätes können nur dann gewährleistet werden, wenn sowohl die allgemeinen Sicherheits- und Unfallverhütungsvorschriften des Gesetzgebers als auch die Sicherheitshinweise in diesem Benutzerhandbuch beachtet werden. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden, die durch unsachgemäßen Gebrauch bzw. fehlerhafte Bedienung entstehen.



i



Bitte stellen Sie sicher, dass alle Personen, die das Gerät verwenden, das Benutzerhandbuch gelesen und verstanden haben.



Bewahren Sie das Benutzerhandbuch an einem sicheren Ort auf, um im Bedarfsfall jederzeit darauf zurückgreifen zu können.



INHALT Wichtige Sicherheitshinweise Teileliste Explosionszeichnung Produktdaten Komponenten Bedienfeldanweisungen Geschwindigkeit Fernbedienung Anweisungen für die Fuß-Platte Trainings-Körperhaltung Dehnungsübungen 
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WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE



!



Diese allgemeinen Sicherheitsinformationen müssen unbedingt für die Benutzung dieses Produkt beachtet werden. Lesen Sie alle Hinweise, bevor Sie das Produkt in Benutzung nehmen.



ACHTUNG: Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie trainieren. Dieser Hinweis ist unbedingt für Ältere oder gesundheitlich eingeschränkte Personen zu beachten. Lesen Sie alle Sicherheits hinweise dieser Anleitung sorgfältig, bevor Sie das Gerät benutzen.



• Es liegt in der Verantwortung des Besitzers, dafür zu sorgen, dass alle Benutzer dieser Vibrationsplatte über sämtliche Warnhinweise und Vorsichtsmassnahmen hinreichend informiert sind. • Verwenden Sie die Vibrationsplatte nur, wie in diesem Handbuch beschrieben • Platzieren Sie die Vibrationsplatte auf einer ebenen Fläche, mit mindestens 2,5 Metern Abstand drumherum. Platzieren Sie die Vibrationsplatte keinesfalls auf einer Oberfläche, wenn dadurch Belüftungsöffnungen blockiert würden. Um den Boden oder den Teppich vor Beschädigungen zu schützen, sollten Sie eine Matte unter die Vibrationsplatte legen. • Die Vibrationsplatte ist nur für drinnen gedacht, und vermeiden Sie Feuchtigkeit und Staub. Verbringen Sie die Vibrationsplatte nicht etwa in eine Garage oder eine überdachte Terrasse, oder in die Nähe von Wasser. • Betreiben Sie die Vibrationsplatte nicht in einer Umgebung, in der Aerosol-Sprühdosenprodukte verwendet werden oder wo Sauerstoff angewendet wird. • Halten Sie Kinder unter 12 Jahren und Haustiere stets von der Vibrationsplatte fern. • Die Vibrationsplatte darf nicht von Personen benutzt werden, deren Körpergewicht 120 kg überschreitet. • Lassen Sie niemals mehr als eine Person gleichzeitig auf der Vibrationsplatte zu. • Halten Sie das Netzkabel und den Überspannungsschutz von beheizten Oberflächen fern. • Lassen Sie die Vibrationsplatte niemals unbeaufsichtigt, während sie läuft. Ziehen Sie stets den Netzstecker heraus, wenn die Vibrationsplatte nicht benutzt wird. • Versuchen Sie nicht, die Vibrationsplatte zu bewegen oder einzustellen, bevor sie ordnungsgemäss montiert ist. • Alle Teile der Vibrationsplatte regelmässig kontrollieren und festziehen. Unsachgemässer Gebrauch könnte die Stabilität der Vibrationsplatte beeinträchtigen. • Niemals irgendein Objekt in eine Öffnung einführen oder hineinfallen lassen. • ACHTUNG: Ziehen Sie immer den Netzstecker sofort nach Gebrauch heraus, bevor Sie die Vibrationsplatte reinigen und bevor Sie die in diesem Handbuch beschriebenen Wartungs- und Einstellvorgänge durchführen. Entfernen Sie auf keinen Fall die Motorabdeckung, es sei denn, sie wurden von einem autorisierten Kundendienstmitarbeiter dazu veranlasst. • Diese Vibrationsplatte ist nur für den Heimgebrauch bestimmt. Verwenden Sie sie nicht in gewerblichem Einsatz, Vermietung oder institutionellem Umfeld.
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• Stellen Sie sicher, dass sie von Kindern, alten Menschen und schwangeren Frauen richtig und sicher verwendet wird. • Menschen, die unter Bluthochdruck, Bronchitis, Herz-oder Hautkrankheiten leiden, Diabetes haben, schwanger sind oder andere Krankheiten haben, sollten dieses Produkt nur unter ärztlicher Anleitung verwenden. • Halten Sie die Finger von Kindern oder Gegenstände von dem Pedal-Zwischenraum fern, ansonsten könnte das Gerät beschädigt werden. • Kinder, alte Leute und schwangere Frauen sollten es weniger benutzen. • Verwenden Sie es nicht, nachdem Sie etwas getrunken haben. • Überprüfen Sie die Funktionen (z. B. die Schalttaste), um Fehlfunktionen oder Verletzungen zu vermeiden. • Verwenden Sie das Gerät ausschliesslich gemäss dieser Anleitung, hier nicht beschriebene Operationen sind nicht erlaubt. • Um Verletzungen und Beeinträchtigungen zu vermeiden, ist das Trampeln oder Wälzen auf dem Pedal nicht zulässig. • Legen Sie Ihre Knie nicht auf die Fuss-Platte, um Verletzungen und Beeinträchtigungen zu vermeiden. • Setzen Sie nicht alles Gewicht nur auf eine Seite, anderenfalls könnte das Gerät umkippen. • Nur durch eine Person gleichzeitig benutzen, um Verletzungen und Beeinträchtigungen zu vermeiden. • Es wird zu für Ihren Körper angemessener Geschwindigkeit ermahnt (nicht zu schnell). • Kontinuierlicher Trainingsbetrieb ist nicht ratsam, stets nur eine Person gleichzeitig. • Berühren Sie das Gerät nicht mit nassen Händen. • Benutzen Sie es nicht während eines Gewitters oder Regensturms. • Benutzen Sie es nicht in hohen Raumtemperaturen, um Verformungen oder einen Brand zu vermeiden. • Diese Produkt ist nur für Fitnesstrainingszwecke bestimmt. Andersartige Verwendungen sind nicht zulässig. • Berühren Sie keinesfall einen etwa beschädigten Schalter, um einen Stromschlag zu vermeiden. • Nur für 220V verfügbar, also nicht mit anderen Produkten zu verwenden. • Drücken Sie die Schalttaste vorsichtig. Biegen Sie die Leitung nicht, und berühren Sie die Stromversorgung nicht mit nassen Händen. • Schützen Sie das Gerät vor direkter Sonneneinstrahlung und Feuchtigkeit. • Trennen Sie das Gerät vom Stromnetz bei Gewittern oder wenn Sie es nur selten benutzen. • Legen Sie keine schweren Gegenstände auf das Stromversorgungskabel, um Stromausfall zu vermeiden. • Zwei oder mehr Personen werden zum Transport des Gerätes benötigt, bitte benutzen Sie die Handgriffe. • Lagern Sie das Gerät zur Sicherheit in stabiler und waagerechter Position. • Stellen Sie es vor der Benutzung mit mindestens 20cm Wandabstand auf. • Vermeiden Sie Orte mit Feuchtigkeit, um die Enstehung von Rost zu verhindern. • Zerlegen oder montieren Sie das Gerät nicht selbst, um Verletzungen und Beschädigungen zu vermeiden • Bringen Sie keine brennbaren Substanzen in die Nähe des Gerätes.
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TEILELISTE Nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14



15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26



Beschreibung St. 1 Unteres Stahl-Gerüst 1 Pedal-Gerüst 4 Mittige Wellenführung 1 Verbindungsteil 1 U-förmiges Teil 2 Teil zur Befestigung der Welle Teil zur Befestigung der Vibrationswelle 1 1 Teil zur Motorbefestigung 1 Motor 1 Rad 1 Welle 1 Bodenabdeckung 1 Obere Abdeckung 1 Fuss-Platte 4 Füsse 20 Schraube M6*16 2 6300-Lager 1 6004-Lager 2 6200-Lager 2 6200-Lager-Verschluss 2 Lager-Abstandshalter 6 St5*16 Blechschraube 4 M8*35 Schraube 4 M6*25 Schraube 8 M8*16 Schraube 10 M8 Unterlegscheibe
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Nr. 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51



Beschreibung St. 4 M5 Unterlegscheibe 8 M8 Federscheibe 4 M5 Federscheibe 2 M8*16 Schraube 1 M8 Führungsbuchse 2 M10*35 Schraube 2 M10 Nylonkappe 4 M5 Nylonkappe 5 M8 Nylonkappe 1 Band 1 Schalter und Steckdose 1 Aufkleber für die Anzeige 1 Anzeigeeinheit 1 Leiterplatten-Kasten 2 Band-Halter 4 M6*15 Schraube 6 M6 Federscheibe 6 M6 Unterlegscheibe 4 M6 Nylonkappe 1 Befestigungsplatte für Handgriff Schaumstoffpolsterung für Handgriff 1 1 M8*100 Schraube 2 M6*35 Schraube 12 St4*16 Blechschraube 2 Trainingsseil



EXPLOSIONSZEICHNUNG
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PRODUKTDATEN Grösse



67.0 x 38.0 x1 2.5 CM



Gewicht



12.5 KGS



Leistung



200W



Eingang



220V 50Hz



Frequenz



60Hz



Steuerungsmodus



PWM-STEUERUNG [REGLER FÜR GLEICHSTROMMOTOR]



KOMPONENTEN Fuss-Platte



Abdeckelement



Seilhalter



Nach unten bewegen Nach oben bewegen Justierbare Füsse



Trainingsseil



Walzendes Rad
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Horizontale Einstellung (Inkorrekte Einstellung kann zu Geräuschbildung führen) Wenn irgendwelche Geräusche verursacht werden, bitte die Füsse wie unten beschrieben einstellen.



Wie montiere ich die Übungsseile? Bitte ziehen das Übungsseil unter dem Gehäuse heraus und fixieren es.
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BEDIENFELDANWEISUNGEN



Stromversorgung: Ein- oder Ausschalten Prg-Modus: Wählen Sie das Programm-Modell aus. H-R: Manuelles Modell Sie können die Zeit und Geschwindigkeit separat einstellen vor oder nach dem Betrieb des Geräts. P-0~P-9: Automatisches Modell 1. Sie können die Zeit vor oder nach dem Betrieb einstellen.Das gilt nicht für die Geschwindigkeit. 2. Die Geschwindigkeit wird automatisch als ein bestimmter Rhythmus variieren. 3. In verschiedenen automatischen Betriebsmodellen ist der Rhythmus jeweils unterschiedlich. Time: Die Zeit kann erhöht oder reduziert werden (0-15 Minuten) Speed: Die Geschwindigkeit kann erhöht oder verringert werden (0-99 Stufen). Start: Drücken Sie, und das Gerät beginnt seinen Betrieb Stop: Drücken Sie, und das Gerät hält an



GESCHWINDIGKEIT EINSTELLUNGEN Level 1-9 10 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70 - 79 80 - 89 90 - 99



Hz/S 7.1 - 7.4 7.4 - 7.8 7.8 - 8.2 8.2 - 8.6 8.6 - 9.0 9.0 - 9.4 9.4 - 9.8 9.8 - 10.2 10.2 - 10.6 10.6 - 11.0
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FERNBEDIENUNG Anweisungen per Fernbedienung Die Fernbedienung operiert in einem Winkel von 45 Grad zum Signalempfänger



Anfang Geschwindigkeit + Netzschalter



Modus-Taste: Sie können die für Sie bequemste Frequenz anhand von verschiedenen Stufen wählen



Zeit Geschwindigkeit -



Zeit + Geschwindigkeit -



Geh-Modus



Korzbefehle: auf Stufe 20, 50, 80 umschalten



Jogging-Modus



Lauf-Modus
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ANWEISUNGEN FÜR DIE FUSS-PLATTE GEHEN JOGGING



JOGGING



LAUFEN



LAUFEN



Für Gehen, Jogging, Laufen auf der Fuss-Platte ist die maximale Vibration Niedrig, Mittel oder Hoch bei der gleichen Geschwindigkeit, wenn Sie auf dem Gerät stehen.
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TRAININGS-KÖRPERHALTUNG



GanzkörpertrainingsHaltung Stellen Sie sich auf die Fuss-Platte und strecken Sie Ihre Beine in Form einer "11" bis zu Ihren Schultern hin aus. (Orientieren Sie sich an der aufgezeichneten Linie für ein verbessertes Training.)



Kniebeugen-Haltung Strecken Sie Ihre Beine bis zu Ihren Schultern hin aus, während Sie sich im Hocksitz befinden.



"Katzenbuckel"Haltung



Haltung mit einem Fuss



Strecken Sie Ihre Beine aus und legen Ihre Hände auf die FussPlatte.



Setzen Sie einen Fuss auf die Fuss-Platte und entspannen Sie sich.
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Oberkörperbeugungs -Haltung



UnterschenkelHaltung



Strecken Sie Ihre Arme so weit aus wie Ihre Schultern.



Setzen Sie Ihre Unterschenkel in Form einer "11" auf die Fuss-Platte, während Sie sich mit den Händen rückwärts auf dem Boden abstützen.



Sitz-Haltung I



Sitz-Haltung II



Gesäss auf der FussPlatte.



Platzieren Sie Ihre Beine auf der Fuss-Platte, während Sie auf einem Hocker sitzen.



DEHNUNGSÜBUNGEN Bevor Sie das Laufband benutzen, ist es am besten, 5 bis 10 Minuten zum Aufwärmen Stretching-Übungen durchzuführen. Dehnen vor dem Training wird hilft die Flexibilität zu verbessern und das Verletzungsrisiko zu mindern.



QUADRIZEPS-DEHNUNG Mit einer Hand an der Wand abstützen, um das Gleichgewicht besser zu halten, nach hinten greifen und den rechten Fuss nach oben ziehen. Die Ferse so nahe wie möglich an das Gesäss heranbringen. Halten Sie diese Stellung für 15 Sekunden und wiederholen es mit dem linken Fuss.



INNENSCHENKEL-DEHNUNG Setzen Sie sich hin, mit den Fusssohlen gegeneinander, und Ihre Knie weisen nach aussen. Die Füsse so nahe wie möglich an den Unterleib heranziehen. Drücken Sie die Knie behutsam auf den Boden. 15 Sekunden lang halten.



ZEHEN BERÜHREN Langsam von der Hüfte aus nach vorn beugen, Rücken und Schultern locker halten, während Sis sich strecken bis die Hände den Boden erreichen. So weit wie möglich strecken und 15 Sekunden lang halten.



ACHILLESSEHNEN-DEHNUNG Strecken Sie Ihr rechtes Bein aus Die Sohle des linken Fusses gegen die Innenseite des rechten Oberschenkels stützen. So weit wie möglich in Richtung Ihrer Zehen strecken. 15 Sekunden lang halten. Entspannen Sie sich und wiederholen Sie es mit dem linken Bein.



WADEN/ACHILLES-DEHNUNG Lehnen Sie sich gegen eine Wand mit dem linken Bein vor dem rechten und den Armen vorwärts gerichtet. Halten Sie Ihr rechtes Bein gerade und den linken Fuss auf dem Boden, dann beugen Sie das linke Bein und lehnen sich nach vorne, indem Sie Ihre Hüften zur Wand hin bewegen. Spannung halten und dasselbe mit dem anderen Bein für 15 Sekunden wiederholen.
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MIT DEM KOPF ROLLEN Drehen Sie den Kopf nach rechts für eine Sekunde, fühlen Sie die Streckung auf der linken Seite des Nackens, dann drehen Sie den Kopf zurück für eine Sekunde, recken Sie Ihr Kinn nach oben und lassen Ihren Mund geöffnet. Drehen Sie Ihren Kopf nach links für eine Sekunde, dann senken Sie Ihren Kopf auf die Brust für eine Sekunde.



SCHULTERHEBEN Heben Sie Ihre rechte Schulter zu Ihrem Ohr an für eine Sekunde. Danach die linke Schulter für eine Sekunde anheben und dabei gleichzeitig die rechte Schulter ablassen.



SEITLICHES STRECKEN Öffnen Sie Ihre Arme zur Seite und heben sie an, bis sie über Ihrem Kopf sind. Strecken Sie Ihren rechten Arm so weit wie möglich in Richtung Decke für eine Sekunde. Wiederholen Sie diese Aktion mit dem linken Arm.
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Europäische Entsorgungsrichtlinie 2002/96/EG Entsorgen Sie Ihr Trainingsgerät in keinem Fall über den normalen Hausmüll. Entsorgen Sie das Gerät ausschließlich über einen kommunalen oder zugelassenen Entsorgungsbetrieb.Beachten Sie hierbei die aktuell geltenden Vorschriften.Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei Ihrer Stadt- bzw. Gemeindeverwaltung nach einer sach- und umweltgerechten Entsorgungsmöglichkeit.



Batterien / Akkus Gemäß der Batterienverordnung sind Sie als Endverbraucher gesetzlich dazu verpflichtet, alle gebrauchten Akkus und Batterien zurückzugeben. Eine Entsorgung über den normalen Hausmüll ist gesetzlich verboten. Auf den meisten Batterien ist bereits das Symbol abgebildet, dass Sie an diese Verordnung erinnert. Neben diesem Symbol befindet sich meist die Angabe des enthaltenen Schwermetalls. Solche Schwermetalle erfordern eine umweltgerechte Entsorgung, daher ist jeder Verbraucher gesetzlich dazu verpflichtet, Batterien und Akkus bei der entsprechenden Sammelstelle seiner Stadt oder Gemeinde, bzw. im Handel abzugeben. Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei Ihrer Stadt- bzw. Gemeindeverwaltung nach einer sach- und umweltgerechten Entsorgungsmöglichkeit.



Recyclingkreislauf Verpackungsmaterialien können wieder dem Rohstoffkreislauf zugeführt werden. Entsorgen Sie die Verpackung gemäß den aktuellen Bestimmungen. Informationen erhalten Sie bei den Rückgabe- und Sammelsystemen Ihrer Gemeinde.



Our video tutorials for you! construction use reduction 3 simple steps for a fast and safe start: 1. scan the QR code 2. watch videos 3. start fast and safely



Link to the videos: www.sportstech.de/qr/vp200.html



Dear customer, We are pleased you chose a device from the SPORTSTECH product range. With sports equipment from SPORTSTECH you get the highest quality and latest technology. In order to fully use the potential of your device and be able to enjoy it for many years, please read this manual carefully before starting up and beginning of training, and use the device according to the instructions. The operational safety and function of the device can only be guaranteed if the legal provisions on general safety and accident prevention as well as the safety instructions in this user manual are observed. We shall not assume any liability for damages resulting from improper use or incorrect operation.
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Please ensure that all persons using the device have read and understood the user manual.



Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time if needed.



INDEX Important safety Instructions Parts List Exloded-View Product Data Components Panel Instructions Speed Settings Remote Control Foot-Pad Instruction Excercise Posture Stretching Excercise 
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IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS



! WARNING: 



Basic precautions should always be followed, including the following safety instructions when using the crosstrainer: Read all instructions before using this equipment. Before beginning any exercise program consult your physician. This is especially important for people who are over 35 years old or who have pre-existing health problems. Read all instructions before using any fitness equipment. Do not operate this exercise equipment without properly fitted guards, as the moving parts can present a risk of serious injury if exposed.



• It is the responsibility of the owner to ensure that all users of this Vibration Plate are adequately informed of all warning and precautions. • Use the Vibration Plate only in this manual • Place the Vibration Plate on a level surface, with at least of eight feet of clearance behind It. Don’t place the Vibration plate on any surface that blocks air openings . To protect the floor or carpet from damage, place a mat under the Vibration Plate. • Keep Vibration Plate indoors, away from moisture and dust. Don’t put Vibration Plate in a garage or covered patio, or near water. • Don’t operate Vibration Plate where aerosol products are used or where oxygen is being administrated. • Keep children under the age of 12 and pets away from Vibration Plate at all times. • Vibration Plate should not be used by persons weighing more than 120 KGS. • Never allow more than one person on Vibration Plate at a time. • Keep the Power cord and the surge suppressor away from heated surfaces. • Never leave Vibration Plate unattended while it is running. Always remove unplug power cord when Vibration Plate is not in use. • Don’t attempt to move or adjust Vibration Plate until it is properly assembled. • Inspect and tighten all parts of Vibration Plate regularly.Wrong usage could influence the stability of Vibration Plate. • Never insert or drop any object into any opening. • DANGER: Always unplug the power cord immediately after use, before cleaning the Vibration Plate and before performing the maintenance and adjustment procedures described in this manual. Never remove the motor hood unless instructed to do so by an authorized service representative only.
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• This Vibration Plate is intended for in-home use only. Do not use it for any commercial, rental, or institutional setting. • Make sure it’s properly and safely used by children, old people and pregnant women. • People who have hypertension, bronchitis, heart or skin disease, diabetes, pregnancy or other diseases should use this product under doctors direction. • Keep children’s fingers or other things away from the pedal gap, otherwise the appliance may get broken. • Children, old people and pregnant women should use it less. • Don’t use it after drinking. • Examine the functions (for example, the switch button) to avoid malfunction or injury. • Use it under this direction, operations not mentioned are forbidden. • To avoid injury and impairment, stamping or wallowing on the pedal is forbidden. • Don’t put your knees on the Foot Pad to prevent injury and impairment. • Don’t put all your weight on one side; otherwise the appliance maybe overturned. • Only used by one person at the same time to prevent injury and impairment. • The proper speed is suggested (not too fast) for your body. • Continuous exercising is not suggested, used by one person at the same time. • Don’t touch the appliance with wet hands. • Don’t use it during thundering, lightning or rainstorm. • Don’t use it in high temperature to avoid distortion or fire. • This products is for exercising only. Prohibited for other uses. • Don’t touch the broken switch to avoid electric shock. • Only available for 220V, so don’t use it with other products. • Press the switch button carefully. Don`t break the wire or touch the power supply with wet hands. • Keep it away from direct sunlight and moist place. • Cut off the power supply if thundering,lighting or rarely used. • Don’t put heavy things on the power lead to avoid power failure. • Two or more people are needed for carrying, please hold the handles. • Place the product in a steady and horizontal place for safety. • Place it 20cm off the wall before use. • Don’t place it in watery place to prevent rustiness. • Don’t dismount or assemble the product by yourself to prevent personal injury and product • Don’t put inflammable substance beside the product.
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PARTS LIST No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14



15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26



Description Bottom Steel Skeleton Pedal Skeleton Centre Shaft Bush Connecting Part U Shape Part Shaft Fixing Part Wobbler Shaft Fixing Part Motor Fixing Part Motor Wheel Shaft Bottom Cover Up Cover Foot Pad Feet Screw M6*16 6300 Bearing 6004 Bearing 6200 Bearing 6200 Bearing Stoper Bearing Spacer Bush St5*16 Self Tapping Screw M8*35 Screw M6*25 Screw M8*16 Screw M8 Flat Washer



Qty No 1
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1



28



4



29



1



30



1



31



2



32



1



33



1



34



1



35



1



36



1



37



1



38



1



39



1



40



4



41



20



42



2



43



1



44



2



45



2



46



2



47



6



48



4



49



4



50



8



51



10
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Description M5 Flat Washer M8 Spring Washer M5 Spring Washer M8*16 Screw M8 Bush M10*35 Screw M10 Nylon Cap M5 Nylon Cap M8 Nylon Cap Belt Switch and Socket Display Sticker Display Board PCB Box Strap Hooker M6*15 Screw M6 Spring Washer M6 Flat Washer M6 Nylon Cap Fixing Plate for handle Handle Foam M8*100 Screw M6*35 Screw ST4*16 Self Tapping Screw Exercise Rope



Qty 4 8 4 2 1 2 2 4 5 1 1 1 1 1 2 4 6 6 4 1 1 1 2 12 2



EXPLODE-VIEW
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PRODUCT DATA Size



67.0 x 38.0 x1 2.5 CM



Weight



12.5 KGS



Power



200W



Input



220V 50Hz



Frequency



60Hz



Control mode



PWM CONTROLLER [DC MOTOR DRIVER]



COMPONENTS Foot Pad



Panel



Rope Hooker



Down Case Up Case Adjustable Feet



Exercise Rope



Rolling Wheel
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Horizontal Adjustment (Incorrect adjustment may cause noise) If any noise caused, please adjustable below feet as below.



How to assemble the Exercise Ropes? Please pull the Exercise Rope out under the case and fix the Exercise Rope.
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PANEL INSTRUCTION



Power: Power on or off Prg Mode: Select the Program model. H-R: Manual Model You can adjust the time and speed separately before or after machine works. P-0~P-9: Automatic Model 1. You can adjust the time before of after working. But Speed cannot do this. 2. The speed will automatically vary as a certain rhythm. 3. Different automatic model, the rhythm is different. Time: This can increase or reduce time (0-15 Minutes) Speed: This can increase or reduce speed (0-99 Levels). Start: Press this, the machine begin to work Stop: Press this, the machine will stop



SPEED SETTING OPTIONS Level 1-9 10 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70 - 79 80 - 89 90 - 99



Hz/S 7.1 - 7.4 7.4 - 7.8 7.8 - 8.2 8.2 - 8.6 8.6 - 9.0 9.0 - 9.4 9.4 - 9.8 9.8 - 10.2 10.2 - 10.6 10.6 - 11.0
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REMOTE CONTROL Remote Controller Instruction The Remote Controller makes an angle of 45 Degree to the signal receiver



Start Speed + Power switch



Mode button: you can choose the most comfortable frequency according to different gear



Time Speed -



Time + Walking mode



Speed -



Jogging mode



Speed shortcuts: Switch gear to 20, 50, 80 Level Running mode
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FOOT PAD INSTRUCTION WALKING JOGGING



JOGGING



RUNNING



RUNNING



For Walking, Jogging, Running area on Foot Pad, the amplitude is Low, Mid, High at the same speed when you stand on it.
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EXERCISE POSTURE



Whole-body-exercise posture Stand on the Foot Pad and stretch your feet like 11 as wide as your shoulders. (Use the drawing line for better exercise.)



Squat posture



Bending the upper body posture



Stretch your legs as wide as your shoulders when squatting.



Lower legs posture



Stretch your arms as wide as your shoulders.



Put your lower legs like 11 on the Foot Pad with your hands supporting backward on the ground.



Groveling posture



Single-foot posture



Siting posture I



Siting posture II



Stretch your legs and put your hands on the Foot Pad.



Put one foot on the Foot Pad and relax yourself.



Buttocks on the Foot Pad.



Put your legs on the Foot Pad when sitting on the stool.
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STRETCH EXERCISE No matter how you do sports, please do some stretch at first, The warm muscle will extend easily, so warm up yourself with 5-10minutes, Then We suggest the following stretch exercise, five times.10counts for each time or longer do these exercise again after sports.



QUADRICEPS STRETCH With one hand against a wall for balance, reach behind you and pull your right foot up. Bring your heel as close to your buttocks as possible. Hold for 15 counts and repeat with left foot.



INNER THIGH STRETCH Sit with the soles of your feet together and your knees pointing outward. Pull your feet as close to your groin as possible. Gently push your knees toward the floor. Hold for 15 counts.



TOE TOUCHES Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders relax as you stretch toward your toes. Reach as far as you can and hold for 15 counts.



HAMSTRING STRETCHES Extend your right leg. Rest the sole of your left foot against your right inner thigh. Stretch toward your toe as far as possible. Hold for 15 counts. Relax and then repeat with left leg.



CALF / ACHILLES STRETCH Lean against a wall with your left leg in front of the right and your arms forward. Keep your right leg straight and the left foot on the floor; then bend the left leg and lean forward by moving your hips toward the wall. Hold, then repeat on the other side for 15 counts.
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HEAD ROLLS Rotate your head to the right for one count, feeling the stretch up the left side of your neck, then rotate your head back for one count, stretching your chin to the ceiling and letting your mouth open. Rotate your head to the left for one count, then drop your head to your chest for one count.



SHOULDER LIFTS Lift your right shoulder toward your ear for one count. Then lift your left shoulder up for one count as you lower your right shoulder.



SIDE STRETCHES Open your arms to the side and lift them until they are over your head. Reach your right arm as far toward the ceiling as you can for one count. Repeat this action with your left arm.
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European Disposal Directive 2002/96/EG Never dispose your training device in your regular household waste. Dispose the device only at a local or approved disposal. Take care of the currently applicable regulations. If you have doubts contact your local authorities for information about a correct and environment friendly disposal option.



Batteries/rechargable batteries In accordance with the battery regulation you are legally obliged as an end user to return all used batteries. Disposal in the regular household waste is forbidden by law. On the most batteries you will find the symbol which remember you about this regulation. Beside this symbol there is usually information about the contained heavy metal. Such heavy metals require an enviroment friendly disposal. As an end user you are legally obliged to submit used batteries at the appropriate collection point of your city or commercially. If you have doubts contact your local authorities for information about a correct and environment friendly disposal option.



Recycling loop Packaging material can be conveyed back to the raw material cycle. Dispose of packaging material in accordance with legal provisions. Information can be retrieved from the return or collections systems of your community.



Nuestros tutoriales en video para usted! Construcción Utilizar Reducción En 3 sencillos pasos para un arranque rápido y seguro: 1. Escanear el código QR 2. Ver vídeos 3. Comienza rápido y seguro



Enlace a los videos: www.sportstech.de/qr/vp200.html



Estimado cliente, Nos complace que haya elegido un dispositivo de la línea de productos SPORTSTECH. Con el equipo deportivo de SPORTSTECH usted obtiene la más alta calidad y la mejor tecnología. Con el fin de usar todo el potencial de su dispositivo y para que pueda disfrutarlo durante muchos años, por favor lea este manual cuidadosamente antes de comenzar a ejercitarse, y use el dispositivo de acuerdo a las instrucciones. La seguridad y funcionamiento operativos del dispositivo solo puede garantizarse si se tienen presentes las disposiciones legales sobre seguridad general y prevención de accidentes así como también las instrucciones de seguridad en este manual de usuario. Nosotros no asumimos ninguna responsabilidad por daños resultantes del uso inadecuado o incorrecto del dispositivo.
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Por favor asegúrese de que todas las personas que usen el dispositivo hayan leído y entendido este manual de usuario.



Mantenga el manual de usuario en un lugar seguro para poder acceder a él cuando sea necesario.



CONTENIDOS Información de seguridad importante Piezas de montaje Vista en despiece Datos des producto Componentes Instrucciones del panel Velocidad Control remoto Instrucciones de la almohadilla base Posturas de ejercicio ejercicio de estramiente 
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INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD IMPORTANTES



!



Al usar la caminadora siempre se deben seguir las precauciones básicas, incluyendo las siguientes instrucciones de seguridad importantes. Lea todas las instrucciones antes de usar este producto.



ADVERTENCIA: Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios consulte a su médico. Esto es especialmente importante para personas mayores de 35 años o para quienes tienen problemas prexistentes de salud. Lea todas las instrucciones antes de usar cualquier equipo deportivo. No use este equipo de ejercicios sin fijar correctamente las partes ya que cualquiera de estas puede presentar un serio riesgo de lesiones de estar expuestas. • Es responsabilidad del propietario garantizar que todos los usuarios de esta plataforma vibratoria estén bien informados sobre todas las advertencias y precauciones. • Use únicamente la plataforma vibratoria en este manual • Ubique la plataforma vibratoria sobre una superficie nivelada, con al menos dos metros de espacio libre alrededor. No ubique la plataforma vibratoria sobre superficies que bloqueen los orificios de ventilación. Para proteger el suelo de daños, ubique una alfombra debajo de la plataforma vibratoria. • Mantenga la plataforma vibratoria en entornos cerrados, lejos de la humedad y el polvo. No ubique la plataforma vibratoria en un garaje o patio cubierto, o cerca del agua. • No use la plataforma vibratoria donde se usen productos en aerosol o donde se suministre oxigeno. • Mantenga siempre a los niños menores de 12 años y a las mascotas lejos de la plataforma vibratoria. • la plataforma vibratoria no debe ser usada por personas que pesen más de 120 KGS. • Nunca permita que más de una persona use la plataforma vibratoria al mismo tiempo. • Mantenga el cable de energía y el supresor de sobrecarga lejos de superficies calientes. • Nunca deje la plataforma vibratoria sin supervisión cuando esté encendida. Siempre retire el cable de energía cuando la plataforma vibratoria no esté en uso. • No intente mover o ajustar la plataforma vibratoria hasta que esté ensamblada correctamente. • Inspeccione y apriete todas las partes de la plataforma vibratoria periódicamente. Un uso incorrecto podría afectar la estabilidad de la plataforma vibratoria. • Nunca inserte o deje caer objetos en ninguna abertura. • PELIGRO: Siempre desconecte el cable de energía inmediatamente después de cada uso, antes de limpiarla y antes de hacerle mantenimiento de acuerdo a los procedimientos de ajuste descritos en este manual. • Esta plataforma vibratoria está diseñada únicamente para uso doméstico. No la use con fines comerciales, institucionales o de alquiler.
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• Asegúrese de que la plataforma vibratoria sea usada de manera correcta y segura por niños, ancianos y mujeres embarazadas. • Las personas con hipertensión, bronquitis, enfermedades cardíacas o de la piel, diabetes, en estado de embarazado o con otras enfermedades deben usar este producto con supervisión de un médico. • Mantenga los dedos de los niños u otros objetos lejos de la brecha del pedal, de lo contrario el dispositivo podría romperse. • Los niños, ancianos y mujeres embarazadas deben reducir su uso. • No use la plataforma vibratoria después de consumir alcohol. • Examine las funciones (por ejemplo, el botón de encendido) para evitar fallos o lesiones. • Úsela siguiendo estas instrucciones, cualquier uso no mencionado está prohibido. • Para evitar lesiones y daños, está prohibido saltar o bambolearse sobre el pedal. • No ponga sus rodillas sobre las almohadillas base para evitar lesiones y daños. • No ponga todo su peso sobre un lado; de lo contrario el dispositivo podría volcarse. • Sólo una persona debe usar el dispositivo al tiempo para evitar lesiones y daños. • Se sugiere una velocidad adecuada (no demasiado rápida) para su cuerpo. • No se recomienda el ejercicio continuo, sólo una persona a la vez debe usar el dispositivo. • No toque el dispositivo con las manos húmedas. • No use la plataforma vibratoria durante truenos, relámpagos o tormentas. • No usar a altas temperaturas para evitar distorsiones o incendio. • Este producto es únicamente para ejercitarse. Otros usos están prohibidos. • No toque el interruptor dañado para evitar descargas eléctricas. • Sólo disponible para 220V, no usar con otros productos. • Presione el interruptor de encendido cuidadosamente. No rompa el cable o toque la fuente de energía con las manos húmedas. • Mantenga el dispositivo lejos de la luz solar y de lugares húmedos. • Interrumpa el suministro de energía si hay truenos, relámpagos o si casi nunca lo usa. • No ponga objetos pesados sobre la fuente de energía para evitar fallos eléctricos. • Se necesitan dos o más personas para el transporte, por favor sostenga los agarres.Lagern Sie das Gerät zur Sicherheit in stabiler und waagerechter Position. • Ubique el producto en un lugar estable y horizontal para mayor seguridad. • Ubique el dispositivo a 20cm de distancia de la pared antes usarlo. • No lo ubique en lugares húmedos para evitar la oxidación. • No ubique sustancias inflamables cerca del producto. • No desmonte o ensamble el producto usted mismo para evitar lesiones personales o daños en el producto.
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LISTA DE PIEZAS No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14



15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26



Description Estructura inferior de acero Estructura del pedal Rodamiento de eje central Pieza conectora Pieza en forma de U Pieza de sujeción al eje Pieza de sujeción al eje oscilante Pieza de sujeción al motor Motor Rueda Eje Cubierta inferior Cubierta superior Almohadilla base Bases Tornillo M6*16 Rodamiento 6300 Rodamiento 6004 Rodamiento 6200 Tapón de rodamiento 6200 Rodamiento espaciador Tornillo autorroscante St5*16 Tornillo M8*35 Tornillo M6*25 Tornillo M8*16 Arandela plana M8



Qty No 1



27



1



28



4



29



1



30



1



31



2



32



1



33



1



34



1



35



1



36



1



37



1



38



1



39



1



40



4



41



20



42



2



43



1



44



2



45



2



46



2



47



6



48



4



49



4



50



8



51



10
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Description Arandela plana M5 Arandela elástica M8 Arandela elástica M5 Tornillo M8*16 Rodamiento M8 Tornillo M10*35 Tapa de nylon M10 Tapa de nylon M5 Tapa de nylon M8 Correa Interruptor y enchufe Adhesivo de visualización Pantalla de visualización Caja de la placa de circuito Agarre de correa Tornillo M6*15 Arandela elástica M6 Arandela plana M6 Tapa de nylon M6 Placa de fijación para el agarre Agarre de espuma Tornillo M8*100 Tornillo M6*35 Tornillo autorroscante ST4*16 Cuerda de ejercicio



Qty 4 8 4 2 1 2 2 4 5 1 1 1 1 1 2 4 6 6 4 1 1 1 2 12 2



VISTA EN DESPIECE
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DATOS DEL PRODUCTO Tamaño



67.0 x 38.0 x1 2.5 CM



Peso



12.5 KGS



Potencia



200W



Entrada de energía



220V 50Hz



Frecuencia



60Hz



Modo de control



CONTROLADOR PWM [MOTOR DE CC]



COMPONENTES Almohadilla base



Panel



Agarre de la cuerda



Cubierta inferior Cubierta superior Bases ajustables



Cuerda de ejercicio



Rueda continua
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Ajuste horizontal (el ajuste incorrecto puede producir ruido) Si se produce algún ruido, por favor ajuste las bases.



¿Cómo ensamblar las cuerdas de ejercicio? Por favor jale la cuerda de ejercicio debajo de la cubierta y fíjela.
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INSTRUCCIONES DEL PANEL



Power: Energía encendida o apagada Prg Mode: Seleccionar modelo de programa. H-R: Modelo manual. Puede configurar el tiempo y al velocidad pro separado antes o después de iniciar el dispositivo. P-0~P-9: Modelo automático 1. Puede configurar el tiempo antes o después del ejercicio. No se puede hacer esto con la velocidad. 2. La velocidad variará automáticamente a un ritmo determinado. 3. Modelo automático diferente, el ritmo es diferente. Time: Esto puede aumentar o reducir el tiempo (0-15 minutos) Speed: Esto puede aumentar o reducir la velocidad (0-99 niveles). Start: Al presionarlo, el dispositivo comenzará a funcionar Stop: Presionelo para detener el dispositivo



AJUSTES DE VELOCIDAD Level 1-9 10 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70 - 79 80 - 89 90 - 99



Hz/S 7.1 - 7.4 7.4 - 7.8 7.8 - 8.2 8.2 - 8.6 8.6 - 9.0 9.0 - 9.4 9.4 - 9.8 9.8 - 10.2 10.2 - 10.6 10.6 - 11.0
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CONTROL REMOTO Instrucciones del control remoto El control remoto hace un ángulo de 45 grados hacia el receptor de señal



Inicio Velocidad + Interruptor de encendido



Botón Mode: puede elegir la frecuencia más cómoda de acuerdo a la velocidad diferente



Tiempo Velocidad -



Tiempo + Velocidad -



Modo caminata



Parpadeos de velocidad: Equipo de cambio hasta el nivel 20, 50, 80



Modo trote



Modo de carrera
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INSTRUCCIONES DE LA ALMOHADILLA BASE CAMINAR TROTAR



TROTAR



CORRER



CORRER



En la zona de la almohadilla base al caminar, trotar, correr, la amplitud es baja, media, alta y tiene la misma velocidad al momento de pararse sobre ella.
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POSTURAS DE EJERCICIO



Cuerpo completo



Sentadilla



Párese sobre la almohadilla base y estire sus pies al mismo grosor de sus hombros. (Use el dibujo lineal para un mejor ejercicio.)



Estire sus piernas al mismo grosor de sus hombros al hacer las sentadillas.



De rodillas Estire sus piernas hacia atrás y ponga sus manos sobre la almohadilla base.



Doblar la parte superior del cuerpo



Pantorrillas



Estire sus brazos al mismo grosor de sus hombros.



Ponga sus pantorrillas sobre la almohadilla base en forma de 11 con sus manos hacia atrás sobre el suelo.



Con un pie



Sentado I



Sentado II



Ponga un pie sobre la almohadilla base y relájese.



Los glúteos se ponen sobre la almohadilla base.



Ponga sus piernas sobre la almohadilla base al sentarse sobre la silla.



49



EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO No importa cómo se ejercite, siempre haga algo de estiramiento primero. El calentamiento muscular hará que sus músculos se extiendan fácilmente, así que caliente al menos 5-10 minutos. Luego le sugerimos hacer los siguientes ejercicios de estiramiento cinco veces. El estiramiento antes del ejercicio le ayuda a mejorar la flexibilidad y reduce los riesgos de lesiones.



ESTIRAMIENTO DE CUÁDRICEPS Con una mano hacia la pared para equilibrarse, mueva su otra mano hacia atrás y levante su pie derecho. Lleve su talón lo más cerca posible de sus glúteos. Aguante durante 15 segundos y repita con el pie izquierdo.



ESTIRAMIENTO DEL MUSLO INTERIOR Siéntese con las suelas de sus pies juntas y sus rodillas apuntando hacia afuera. Empuje sus pies hacia su ingle tan cerca como sea posible. Empuje sus rodillas suavemente hacia el suelo. Aguante durante 15 segundos.



DEDOS DE LOS PIES Inclínese lentamente hacia su cintura , dejando su espalda y brazos relajados a medida que se estira hacia los dedos de sus pies. Llegue los más lejos que pueda y aguante durante 15 segundos.



ESTIRAMIENTO DE TENDONES Extienda su pierna derecha. Descanse la suela de su pie izquierdo hacia su muslo interior derecho. Estírese hacia los dedos de su pie derecho tanto como pueda. Aguante durante 15 segundos. Relaje y repita con la pierna izquierda.



ESTIRAMIENTO DE PANTORILLA/TENDÓN DE AQUILES Apóyese hacia una pared con su pierna izquierda frente a la derecha y con sus brazos hacia adelante. Mantenga su pierna derecha recta y el pie izquierdo sobe el suelo; luego doble la pierna izquierda y apóyese hacia adelante moviendo su cadera hacia la pared. Aguante, luego repita con el otro lado durante 15 segundos.
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GIROS CON LA CABEZA Gire su cabeza hacia la derecha por un segundo, sienta como se estira el lado izquierdo de su cuello, luego gire su cabeza hacia tras por un segundo, estirando su barbilla hacia el techo y dejando su boca abierta. Gire su cabeza hacia la izquierda por un segundo, luego deje caer su cabeza hacia su pecho por un segundo.



LEVANTAMIENTO DE HOMBROS Levante su hombro hacia su oreja por un segundo. Luego levante su hombro izquierdo por un segundo a medida que baja su hombro derecho.



ESTIRAMIENTOS LATERALES Abra sus brazos hacia un lado y levántelos hasta que estén sobre su cabeza. Alcance su brazo derecho hacia el techo tanto como pueda durante un segundo. Repita esta acción con su brazo izquierdo.
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Directiva Europea de Residuos 2002/96/EG Nunca elimine su dispositivo de entrenamiento en su basura doméstica ordinaria. Elimine el dispositivo únicamente en un sitio de eliminación aprobado. Tenga en cuenta las normativas aplicables actualmente. Si tiene dudas contacte a las autoridades locales para conseguir información sobre una opción de eliminación adecuada y ecológica.



Baterías/baterías recargables De acuerdo a la normativa de baterías usted está en obligación de devolver como usuario final todas las baterías usadas. La eliminación en la basura doméstica ordinaria está prohibida por la ley. En la mayoría de las baterías encontrará el símbolo que le recuerda esta normativa. Además de este símbolo normalmente hay información acerca del metal pesado que contiene. Tales metales pesados requieren de una eliminación ecológica. Como usuario final usted está en obligación de enviar las baterías usadas a un punto de recolección adecuado de su ciudad o a un punto comercial autorizado. Si tiene dudas contacte a las autoridades locales para conseguir información sobre una opción de eliminación adecuada y ecológica.



Reciclaje loop El material de empaque puede trasladarse de nuevo al ciclo de materias primas. Deshágase del material de empaque de acuerdo a las normativas legales. Puede encontrar información en los sistemas de recolección de su comunidad.



MANUEL FRANÇAIS



Nos tutoriels vidéo pour vous! construction utilisation réduction 3 étapes simples pour un démarrage rapide et sécurisé: 1. Scannez le code QR 2. Regarder les vidéos 3. Démarrez rapidement et en toute sécurité.



Lien vers les vidéos: www.sportstech.de/qr/vp200.html



Cher client, Nous sommes ravis que vous ayez choisi un appareil de la gamme de produits SPORTSTECH. Avec les équipements sportifs de SPORTSTECH, vous obtenez la plus haute qualité et la meilleure technologie. Afin d'utiliser pleinement le potentiel de votre appareil et de pouvoir l'apprécier pendant de nombreuses années, lisez attentivement ce manuel avant l'utilisation et le début de votre entraînement et utilisez l'appareil conformément aux instructions. La sécurité et le fonctionnement opérationnelles de l'appareil ne peuvent être garanties que si les dispositions légales relatives à la sécurité générale et à la prévention des accidents ainsi que les consignes de sécurité contenues dans ce manuel d'utilisation sont respectées. Nous n'assumons aucune responsabilité pour les dommages résultant d'une mauvaise utilisation ou d'un fonctionnement incorrect.
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Veuillez vous assurer que toutes les personnes qui utilisent l'appareil ont lu et compris le manuel d'utilisateur.



Gardez le manuel d'utilisateur dans un endroit sûr pour y avoir accès à tout moment si nécessaire.



Sous réserve d‘erreurs et d‘omissions.



CONTENU Informations de sécurité importantes Liste des pièces Vue éclatée Données du produit Composants Instuctions de panneau Vitesse Télécommande Instruction repose-pied Posture d'exercice Excercice d'étirement 
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CONSIGNES DE SÉCURITÉ IMPORTANTES



!



Les précautions de base, y compris les consignes de sécurité importantes suivantes doivent toujours être respectées lorsque vous utilisez ce tapis roulant. Lisez toutes les instructions avant d'utiliser cette appareil.



AVERTISSEMENT: Avant de commencer un programme d'exercice, consultez votre médecin. Ceci est particulièrement important pour les personnes qui ont plus de 35 ans ou qui ont des problèmes de santé pré-existants. Lisez toutes les instructions avant d'utiliser un équipement de fitness. N’utilisez pas cet équipement d'exercice sans un bon assemblement des équipements, comme les pièces mobiles peuvent présenter un risque de blessure grave si elles sont exposées. • Il est de la responsabilité du propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs de cette plateforme vibrante soient suffisamment informés de tous les avertissements et précautions. • Utilisez la plateforme vibrante uniquement dans ce manuel • Placez la plateforme vibrante sur une surface plane, avec au moins huit pieds d'espace derrière elle. Ne placez pas la plateforme vibrante sur une surface qui bloque les ouvertures d'air. Pour protéger le sol ou le tapis des dommages et rayures, placez un tapis sous la plateforme vibrante. • Gardez la plateforme vibrante à l'intérieur, loin de l'humidité et de la poussière. Ne placez pas de plateforme vibrante dans un garage ou un patio couvert, ou près de l'eau. • N'utilisez pas la plateforme vibrante lorsque dans des endroits où les produits en aérosol sont utilisés ou l'oxygène est administré. • Il faut toujours garder les enfants de moins de 12 ans et les animaux domestiques loin de la plateforme vibrante . • La plateforme vibrante ne doit pas être utilisée par des personnes pesant plus de 120 KGS. • Il ne faut jamais autoriser plus d'une personne sur une plateforme vibrante à la fois. • Gardez le cordon d'alimentation et le suppresseur de surtension à l'écart des surfaces chauffées. • Ne laissez jamais la plateforme vibrante sans surveillance pendant qu'elle fonctionne. Retirez toujours le cordon d'alimentation lorsque la plateforme vibrante n'est pas utilisée. • N'essayez pas de déplacer ou d'ajuster la plateforme vibrante jusqu'à ce qu'elle soit correctement assemblée. • Inspectez et serrez régulièrement toutes les pièces de la plateforme vibrante. L'utilisation régulière pourrait influencer la stabilité de la plateforme vibrante. • N'insérez jamais et ne déposez pas d'objet dans une ouverture quelconque. • DANGER: Il faut toujours débrancher le cordon d'alimentation immédiatement après chaque utilisation, avant de nettoyer la plateforme vibrante et avant d'effectuer les procédures de maintenance et de réglage décrites dans ce manuel. Ne retirez jamais le capot du moteur, sauf indication contraire de la part d'un représentant autorisé du service. • Cette plateforme vibrante est destinée uniquement à une utilisation à la maison. Ne l'utilisez pas dans un établissement commercial, de location ou institutionnel. 57



• Cette plateforme vibrante est destinée uniquement à une utilisation à la maison. Ne l'utilisez pas dans un établissement commercial, de location ou institutionnel. verwendet wird. • Les personnes atteintes d'hypertension, de bronchite, de maladies cardiaques ou de peau, de diabète, de grossesse ou d'autres maladies devraient utiliser ce produit sous la direction des médecins. • Gardez les doigts des enfants ou autres objets loin de la pédale, sinon l'appareil risque de se briser. • Les enfants , les personnes âgées et les femmes enceintes ne doivent pas beaucoup l'utiliser. • Ne l'utilisez pas après avoir bu • Examinez les fonctions (par exemple, le bouton de commutation) pour éviter tout dysfonctionnement ou blessure. • Utilisez-le dans cette direction, les opérations non mentionnées sont interdites. • Pour éviter les blessures et les altérations, l'estampage ou le murmure sur la pédale est interdit. • Ne placez pas vos genoux sur le coussin de pied pour éviter les blessures et les altérations. • Ne mettez pas tout votre poids d'un côté; Sinon l'appareil peut se renverser. • Utilisé uniquement par une personne en même temps pour prévenir les blessures et les altérations. • La vitesse appropriée est suggérée (pas trop rapide) pour votre corps. • L'exercice continu n'est pas suggéré, utilisé par une personne en même temps. • Ne touchez pas l'appareil avec les mains mouillées. • Ne l'utilisez pas pendant le tonnerre, la foudre ou une tempête de pluie. • Ne l'utilisez pas à haute température pour éviter toute distorsion ou feu. • Ces produits sont destinés uniquement pour les exercices. Interdit pour d'autres utilisations. • Ne touche pas le commutateur cassé pour éviter les chocs électriques. • Seulement disponible pour 220V, ne l'utilisez donc pas avec d'autres produits. • Appuyez doucement sur le bouton de commutation. Ne cassez pas le fil et ne touchez pas l'alimentation avec les mains mouillées. • Gardez-le loin de la lumière directe du soleil et de l'endroit humide. • Coupez l'alimentation en cas de tonnerre, d'éclairage ou lorsque l'équipement est rarement utilisé. • Ne placez pas des objets lourds sur le fil d'alimentation pour éviter une panne de courant. • Deux personnes ou plus doivent être présentes pour le transport, veuillez tenir les poignées. • Placez le produit dans un endroit stable et horizontal pour la sécurité. • Placez-le à 20 cm du mur avant de l'utiliser • Ne le placez pas dans un endroit aqueux pour éviter la rouille. • Ne démontez pas et n'assemblez pas le produit par vous-même pour éviter les blessures corporelles. • Ne placez pas de substance inflammable à côté du produit.
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LISTE DES PIÈCES No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14



15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26



Description Qty No Description 1 27 M5 Rondelle plate Charpente en acier inoxydable 1 28 M8 Rondelle à ressort Charpente de pédale 4 29 M5 Rondelle à ressort Bague central 1 30 M8*16 Vis Partie de connexion 1 31 M8 bague Pièce en forme de U 2 32 M10*35 Vis Pièce de fixation de l'arbre Pièce de fixation de l'arbre Wobbler 1 33 Capuchon en nylon M10 1 34 Capuchon en nylon M5 Pièce de fixation du moteur 1 35 Capuchon en nylon M8 Moteur 1 36 Ceinture Roue 1 37 Commutateur et prise Arbre 1 38 Autocollant d'affichage Couvercle inférieur 1 39 Panneau d'affichage Couverture 1 40 Boîte de PCB Coussinet de pied 4 41 Bracelet à collerette Pied 20 42 Vis M6 * 15 Vis M6*16 2 43 Rondelle à ressort M6 6300 Bague 1 44 Rondelle plate M6 6004 Bague 2 45 Capuchon en nylon M6 6200 Bague 2 46 Plaque de fixation pour poignée Bouchon de bague 6200 2 47 Poignée de mousse Bague à palier 6 48 M8*100 Vis St5 * 16 Vis auto-taraudeuse 4 49 M6*35 Vis M8*35 Vis 4 50 ST4 * 16 Vis autotaraudeuse M6*25 Vis 8 51 Corde d'exercice M8*16 Vis 10 M8 Rondelle plate
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Qty 4 8 4 2 1 2 2 4 5 1 1 1 1 1 2 4 6 6 4 1 1 1 2 12 2



VUE EN ÉCLATÉ
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DONNÉES DU PRODUIT Taille



67.0 x 38.0 x1 2.5 CM



Poids



12.5 KGS



Puissance



200W



Entrée



220V 50Hz



Fréquence



60Hz



Mode de contrôle



Contrôleur PWM [pilote du moteur à courant continu]



COMPOSANTS Coussinet de pied



Panneau



Pédale à corde



Étui Etui Pieds réglables



Corde d'exercice



Roue à roulement
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Réglage horizontal (Un réglage incorrect peut provoquer du bruit) Si un bruit a été provoqué, veuillez ajuster les pieds comme ci-dessous.



Comment assembler les cordes d'exercice? Retirez la corde d'exercice sous l'affaire et réparez la corde d'exercice.
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INSTRUCTIONS DE PANNEAU



Alimentation: Allumer ou éteindre Prg Mode: Permet de séléctionner le mode de programme. H-R: Mode Manuel Vous pouvez ajuster le temps et la vitesse séparément avant ou après l'utilisation de la machine. P-0~P-9: modèle automatique 1. Vous pouvez régler le temps après ou avant l'utilisation de la machine. Mais cela est impossible pour la vitesse. 2. La vitesse variera automatiquement selon un certain rythme. 3. Modèles automatiques différents, le rythme est différent. Time: Permet d'augmenter ou réduire le temps (0 à 15 minutes) Speed: Permet d'augmenter ou réduire la vitesse (0 à 99 niveaux). Start: Appuyez sur cette touche , l'appareil démarerra Stop: Appuyez sur cette touche, l'appareil s'arrêtera



RÉGLAGES DE VITESSE Level 1-9 10 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70 - 79 80 - 89 90 - 99



Hz/S 7.1 - 7.4 7.4 - 7.8 7.8 - 8.2 8.2 - 8.6 8.6 - 9.0 9.0 - 9.4 9.4 - 9.8 9.8 - 10.2 10.2 - 10.6 10.6 - 11.0
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TÉLÉCOMMANDE Instruction de la télécommande La télécommande fait un angle de 45 degrés par rapport au récepteur de signal



Démarrer Vitesse + Interrupteur



Mode boutton: vous pouvez choisir la fréquence la plus confortable selon les différents types



Temps Vitesse -



Temps + Mode marche



Vitesse -



Mode jogging



Raccourcis rapide: commute l'équipement à 20, 50, 80 niveau Mode course
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INSTRUCTION REPOSE-PIED JOGGING MARCHER



MARCHER



COURRIR



COURRIR



Pour la marche, le jogging, la course sur le coussinet de pied, l'amplitude est Faible, Moyenne, Haute à la même vitesse lorsque vous vous tenez dessus.
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POSTURE D'EXERCICE



Posture d'exercice du corps entier Placez-vous sur le coussinet du pied et étirez vos pieds comme aussi largement que vos épaules. (Utilisez la ligne de dessin pour un meilleur exercice.)



Posture ébouriffante Étirez vos jambes et mettez vos mains sur le coussin de pied.



Posture de squat



Cintrage de la posture du haut du corps



Étirez vos jambes aussi largement que vos épaules lors de l'accroupissement.



Étirez vos bras aussi largement que vos épaules.



Posture de pied simple



Posture de positionnement I



Mettez un pied sur le coussinet de pied et détendez-vous.



Les fesses sur le coussinet du pied.
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Posture des jambes inférieures Mettez vos jambes inférieures sur le coussinet de pied avec vos mains sur l'arrière du sol pour vous supporter.



Posture posée II Placez vos jambes sur le coussinet de pied lorsque vous êtes assis sur le tabouret.



EXCERCICE D'ÉTIREMENT Peu importe comment vous pratiquez le sport, Veuillez faire quelques étirements avant de commencer votre entraînement, le muscle chaud s’étendra facilement, donc réchauffez vous durant 5-10minutes, nous suggérons l'exercice d'étirement suivant : 5 fois ,10 comptes pour chaque fois ou plus, faire ces exercices à nouveau après le sport.



ETIREMENT DU QUADRICEPS D'une seule main contre un mur pour l'équilibre, essayez d'atteindre votre derrière et etendez votre pied droit. Apportez votre talon aussi près que possible de vos fesses. Comptez 15 fois et répétez avec le pied gauche.



ETIREMENT DE LA CUISSE Asseyez-vous avec les plantes de vos pieds ensemble et vos genoux pointant vers l'extérieur. Tirez vos pieds aussi près de votre aine que possible. Poussez doucement vos genoux vers le sol. Comptez 15 fois.



TOUCHEZ VOS ORTEILS Penchez-vous lentement vers l'avant de votre taille, laissez votre dos et vos épaules se détendre pendant que vous vous étirez vers vos orteils. Essayez d'atteindre votre orteil et comptez 15 fois.



ETIREMENT DU TENDON Etendez votre jambe droite. Reposez la plante de votre pied gauche contre votre cuisse droite. Étirez-vous vers le haut de votre pied. Comptez 15 fois. Détendez-vous, puis répétez avec la jambe gauche.



ETIREMENT DU MOLLET/TENDON Penchez-vous contre un mur avec votre jambe gauche devant la droite et vos bras vers l'avant. Gardez votre jambe droite droite et le pied gauche sur le sol, puis pliez la jambe gauche et penchez-vous vers l'avant en déplaçant vos hanches vers le mur. Puis répétez de l'autre côté 15 fois.
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ROULER LA TÊTE Tournez la tête vers la droite une fois, en étirant le côté gauche de votre cou, puis faites pivoter votre tête en arrière une fois, étirez votre menton jusqu'au plafond et laissez votre bouche ouverte. Faites pivoter votre tête vers la gauche une fois, puis inclinez votre tête sur votre poitrine une fois.



EPAULE ELEVATION Levez votre épaule droite vers votre oreille une fois. Ensuite, levez votre épaule gauche une fois en abaissant votre épaule droite.



ETIREMENT DES CÔTES Ouvrez vos bras sur le côté et levez-les jusqu'à ce qu'ils soient au-dessus de votre tête. Atteignez votre bras droit aussi loin que possible sur le plafond une fois. Répétez cette action avec votre bras gauche.



68



Directive européenne n° 2002/96/EG relative aux déchets Ne jeter en aucun cas l‘appareil avec les ordures ménagères. Ne disposez de l‘appareil que dans les décharges publiques (Gestion des déchets communaux de la ville). Pour leur élimination respectez les réglementations en vigueur locales. Renseignez-vous à la mairie ou à la commune de votre ville sur les possibilités offertes pour éliminer votre appareil correctement et en respectant l‘environnement.



Batteries / Accumulateur Selon l‘ordonnance des Piles, Vous comme consommateur, vous devez apporter les piles et accumulateurs usagés à un point de collecte. Il est interdit par la loi de les jeter dans les ordures ménagères habituelles. Le symbole de la poubelle barrée marqué sur chaque pile ou accumulateurs signifie qu‘il ne faut pas les jeter dans la poubelle classique. Près de ce symbole, vous trouverez aussi un symbole qui indique les métaux lourds utilisés. Ces métaux lourds nécessitent une élimination écologiquement rationnelle, donc vous comme consommateur, vous devez apporter les piles et accumulateurs usagés à un point de collecte le plus proche. Renseignez-vous, en cas de doute, à la mairie ou à la commune de votre ville sur les possibilités offertes pour élimination correcte et qui respecte l‘environnement.



Chaîne du recyclage Les matériaux d‘emballage peuvent être transportés vers le cycle des matières premières. La disposition des matériaux d‘emballage, conformément aux dispositions légales. Les informations peuvent être récupérées à partir des systèmes de retour ou de collections.



MANUALE D’USO ITALIANO



Il nostro Video Tutorial per te! Montaggio Utilizzo Smontaggio 3 semplici passaggi per un inizio veloce e sicuro: 1. Scannerizza il QR-Code 2. Guarda il Video 3. Inizia ad allenarti!



Link per il Video: www.sportstech.de/qr/vp200.html



Gentile cliente, Siamo lieti che abbiate scelto un dispositivo della gamma SPORTSTECH. Con le attrezzature sportive di SPORSTECH potrete usufruire della più alta qualità e della più recente tecnologia. Per sfruttare a pieno il potenziale del dispositivo e poterlo utilizzare per molti anni, raccomandiamo di leggere attentamente questo manuale prima di iniziare l’allenamento e di utilizzare il dispositivo seguendo le istruzioni. La sicurezza e la funzionalità del dispositivo possono essere garantite solo se vengono rispettate le disposizioni legali sulla sicurezza generale e per la prevenzione degli incidenti nonché le istruzioni di sicurezza contenute nel presente manuale d'uso. Non ci assumiamo alcuna responsabilità per i danni derivanti da un uso improprio o da un uso errato del dispositivo.
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Assicurarsi che tutte le persone che utilizzano il dispositivo abbiano letto e compreso il manuale dell'utente.



Tenere il manuale dell'utente in un luogo sicuro per potervi accedere in qualsiasi momento, ove necessario.



Salvo errori e modificazioni.



INDICE importanti informazioni sulla sicure lista delle parti disegno esploso Dati del prodotto Componenti Istruzioni del pannello Velocità Telecomando Istruzioni per il pedale Postura durante l'allenamento Esercizi di stretching 
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IMPORTANTI ISTRUZIONI DI SICUREZZA



!



Precauzioni minime, incluse importanti istruzioni di sicurezza incluse nel presente manual dovrebbero essere sempre seguite durante l’uso del tapisroulant. Leggere tutte le istruzioni prima di utilizzare il dispositivo.



ATTENZIONE: Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizio consultare il proprio medico. Questo è particolarmente importante per persone oltre i 35 anni che hanno problem di salute pre-esistenti. Leggere tutte le istruzioni prima di usare qualsiasi strumento per il fitness. Non azionare questa macchina per l’esercizio senza la presenza di protezioni, poichè la parti mobili possono essere pericolose se esposte. • È responsabilità del proprietario assicurarsi che tutti gli utenti che utilizzano questa pedana vibrante siano adeguatamente informati su tutte le avvertenze e le precauzioni. • Utilizzare la pedana vibrante solo in questo manuale • Posizionare la pedana vibrante su una superficie piana, con almeno due metri e mezzo di spazio libero dietro. Non posizionare la pedana vibrante su qualsiasi superficie che blocchi le aperture dell'aria. Per proteggere il pavimento o la moquette dai danni, posizionare un tappetino sotto la pedana vibrante. • Tenere la pedana vibrante al chiuso, lontano dall'umidità e dalla polvere. Non posizionare la pedana vibrante in un garage o in un patio coperto o vicino all'acqua. • Non utilizzare la pedana vibrante in luoghi in cui vengono utilizzati prodotti in spray o dove viene somministrato ossigeno. • Tenere i bambini sotto i 12 anni e gli animali domestici lontani dalla pedana vibrante in ogni momento. • La pedana vibrante non deve essere usata da persone che pesano più di 120 KG. • Non permettere mai a più di una persona alla volta di salire sulla pedana vibrante. • Tenere il cavo di alimentazione e il soppressore di sovracorrente lontano da superfici riscaldate. • Non lasciare mai la pedana vibrante senza sorveglianza mentre è in funzione. Rimuovere sempre il cavo di alimentazione dalla spina quando la pedana vibrante non è in uso. • Non tentare di spostare o regolare la pedana vibrante finché non sia stata correttamente assemblata. • Ispezionare e stringere regolarmente tutte le parti della pedana vibrante. Un uso errato potrebbe influenzare la stabilità della pedana vibrante. • Non inserire né far cadere alcun oggetto in alcuna apertura. • PERICOLO: Staccare sempre il cavo di alimentazione immediatamente dopo l'uso, prima di pulire la pedana vibrante e prima di eseguire le procedure di manutenzione e di regolazione descritte in questo manuale. Non rimuovere mai il coperchio del motore a meno che l’utente non sia stata incaricato da un rappresentante autorizzato. • Questa pedana vibrante è destinata esclusivamente all'uso domestico. Non utilizzarla per nessuno 74



• • 



• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 



scopo commerciale, di noleggio o istituzionale. Assicurarsi che sia usata correttamente e in sicurezza da bambini, anziani e donne in gravidanza. Le persone che soffrono di ipertensione, bronchite, malattie cardiache o della pelle, diabete, gravidanza o altre malattie dovrebbero utilizzare questo prodotto secondo le istruzioni fornite dai medici. Tenere le dita dei bambini o altre cose lontano dal vuoto del pedale, altrimenti l'apparecchio potrebbe rompersi. Bambini, anziani e donne in gravidanza dovrebbero utilizzarlo di meno. Non usarlo dopo aver assunto alcolici. Esaminare le funzioni (ad esempio, il pulsante di commutazione) per evitare malfunzionamenti o lesioni. Utilizzare l’apparecchio seguendo queste istruzioni, le operazioni non menzionate sono proibite. Per evitare lesioni e danni, è proibito calpestare con forza o dare degli scossoni al pedale. Non mettere le ginocchia sul pedale per prevenire lesioni e danni. Non portare tutto il peso da un lato; altrimenti l'apparecchio potrebbe ribaltarsi. Dev’essere utilizzato solo da una persona alla volta per prevenire lesioni e danni. La velocità corretta è quella suggerita (non troppo veloce) per il tuo corpo. Non è consigliato un allenamento continuo utilizzando l’apparecchiatura una sola persona alla volta. Non toccare l'apparecchio con mani bagnate. Non utilizzarlo durante tuoni, fulmini o temporali. Non utilizzare l’apparecchio con temperature elevate per evitare deformazioni o incendi. Questo prodotto è destinato al solo allenamento. Gli altri usi sono proibiti. Non toccare l'interruttore se è rotto per evitare scosse elettriche. Disponibile solo per 220V, quindi non utilizzarlo con altri prodotti. Premere il pulsante di commutazione con cura. Non spezzare il cavo né toccare l'alimentazione elettrica con le mani bagnate. Tenere lontano dalla luce solare diretta e dai posti umidi. Interrompere l'alimentazione elettrica se ci sono tuoni, fulmini o vengono raramente utilizzati. Non mettere oggetti pesanti sul cavo di alimentazione per evitare l'interruzione dell'alimentazione elettrica. Sono necessarie due o più persone per il trasporto, per favore mantenere saldamente le impugnature Posizionare l’apparecchio in un posto stabile e in orizzontale per una maggiore sicurezza. Posizionarlo a 20 cm dalla parete. Non collocarlo in un luogo umido per evitare la ruggine. Non smontare né assemblare il prodotto da soli per prevenire lesioni personali e al prodotto Non collocare sostanze infiammabili accanto al prodotto.
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ELENCO DELLE PARTI No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14



15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26



Description Scheletro di acciaio inferiore Scheletro del pedale Asta principale Struttura di collegamento Sezione a U Parte di fissaggio all’asta principale Parte di fissaggio dell'asta Wobbler Parte di fissaggio al motorePart Motore Ruota Asta Copertura inferiore Copertura superiore Pedale Piedi Vite M6 * 16 Cuscinetto 6300 Cuscinetto 6004 Cuscinetto 6200 Cuscinetto a Scatto 6200 Boccola distanziatrice cuscinetto Vite avvolgibile St5 * 16 Vite M8 * 35 Vite M6 * 25 Vite M8 * 16 Rondella piatta M8



Qty No 1



27



1



28



4



29



1



30



1



31



2



32



1



33



1



34



1



35



1



36



1



37



1



38



1



39



1



40



4



41



20



42



2



43



1



44



2



45



2



46



2



47



6



48



4



49



4



50



8



51



10
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Description Rondella piatta M5 Rondella a molla M8 Rondella a molla M5 Vite M8 * 16 Boccola M8 Vite M10 * 35 Cappuccio in Nylon M10 Cappuccio in Nylon M5 Cappuccio in Nylon M8 Cintura Interruttore e presa Adesivo per display Display Box PCB Gancio della cinghia Vite M6 * 15 Rondella a molla M6 Rondella piatta M6 Cappuccio in Nylon M6 Pedana di fissaggio per maniglia Maniglia in gommapiuma Vite M8 * 100 Vite M6 * 35 Vite auto-tappante ST4 * 16 Corda per esercizi



Qty 4 8 4 2 1 2 2 4 5 1 1 1 1 1 2 4 6 6 4 1 1 1 2 12 2



VISTA ESPLOSA
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DATI DEL PRODOTTO Dimensione



67.0 x 38.0 x1 2.5 CM



Peso



12.5 KGS



Energia



200W



Input



220V 50Hz



Frequenza



60Hz



Modalità di controllo



CONTROLLER PWM [DC azionamento motore]



COMPONENTI Pedana



Pannello



Gancio della corda



Involucro inferiore Involucro superiore Piedini regolabili



Corda per esercizi



Ruota
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Regolazione orizzontale (Una regolazione non corretta può causare rumore) Se si avverte un rumore, si prega di regolare i piedini inferiori come sotto.



Come assemblare le corde per l’esercizio? Si prega di estrarre la corda sotto l’involucro e fissare la corda per l’esercizio.
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ISTRUZIONI DEL PANNELLO



Potenza: Accensione o spegnimento Prg Mode: Seleziona il modello di programma. H-R: Modello manuale È possibile regolare separatamente l'ora e la velocità prima o dopo la lavorazione della macchina. P-0~P-9: Modello Automatico 1. È possibile impostare il tempo prima o dopo l’allenamento. Ma non è possibile regolare la velocità. 2. La velocità varia automaticamente con un certo ritmo. 3. Il ritmo cambia a seconda del diverso modello automatico. Tempo: è possibile aumentare o ridurre il tempo (0-15 minuti). Velocità: è possibile aumentare o ridurre la velocità (0-99 Livelli). Avvio: premere questo tasto per azionare l’apparecchio. Stop: premere questo tasto per arrestare l’apparecchio.



VELOCITÀ Level 1-9 10 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70 - 79 80 - 89 90 - 99



Hz/S 7.1 - 7.4 7.4 - 7.8 7.8 - 8.2 8.2 - 8.6 8.6 - 9.0 9.0 - 9.4 9.4 - 9.8 9.8 - 10.2 10.2 - 10.6 10.6 - 11.0
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TELECOMANDO Istruzioni sul telecomando Il telecomando forma un angolo di 45 gradi rispetto all’unità di ricezione del segnale



Inizio Velocità + Interruttore di alimentazione



Pulsante Modalità: è possibile scegliere la frequenza più comoda in base alla diversa marcia



Tempo Velocità -



Tempo + Velocità -



Modalità camminata



Scorciatoie di velocità: commutare la marcia al livello 20, 50, 80



Modalità jogging



Modalità corsa
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ISTRUZIONI PER IL PEDALE PASSEGGIATA JOGGING



JOGGING



CORSA



CORSA



Per l’area di Corsa, Jogging, Passeggiata sul pedale, l'ampiezza è bassa, media, alta alla stessa velocità quando si sale sopra.
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POSTURA DURANTE L’ALLENAMENTO



Postura dell’intero corpo durante l’esercizio



Posizione di squat



Piegare il busto



Fare stretching con le gambe alla stessa larghezza delle spalle durante lo squat.



Stendere le braccia alla stessa larghezza delle spalle.



Posizione dell’aduolatore



Posizione su un piede solo



Posizione da seduti I



Posizione da seduti II



Sedersi sulla pedana



Stendere le gambe e mettere le mani sulla pedana.



Mettere un piede sulla pedana e rilassarsi.



Mettete le gambe sulla pedana stando seduti su uno sgabello.



Stare sul pedale e fare stretching con i piedi portandoli alla stessa larghezza delle spalle. (Utilizzare la linea di disegno per una migliore esercitazione.)
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Posizione inferiore delle gambe Mettete le gambe ad 11 sul piedino con le mani che puntano verso l’indietro e il suolo.



ESERCIZI DI STRETCHING Non importa la ragione per cui fai sport, fai in modo di fare sempre esercizi di stretching prima di cominciare. Il uscolo riscaldato si allungherà facilmente, quindi scaldati con degli esercizi per 5-10 minuti. Ti suggeriamo di eseguire i seguenti esercizi cinque volte conta fino a dieci ogni volta o anche più a lungo quando ripeti l’esercizio dopo aver praticato sport.



STRETCHING DEI QUADRICIPITI Con una mano contro un muro per mantenere l'equilibrio, andare verso l’indietro e sollevare il piede destro verso l'alto. Portare il tallone più vicino alle natiche possibile. Trattenere per 15 conteggi e ripetere con il piede sinistro.



STRETCHING INTERNO COSCIA Sedersi con le suole dei piedi unite e le ginocchia che puntano verso l'esterno. Avvicinare i piedi all’inguine il più possibile. Spingere delicatamente le ginocchia verso il pavimento. Trattenere per 15 conteggi.



TOCCARE LE PUNTE Lentamente, piegarsi in avanti dalla vita, rilassare le spalle e la schiena mentre ci si allunga verso le dita dei piedi. Allungarsi quanto più possibile e trattenere la posizione per 15 conteggi.



STRETCHING DEI TENDINI Stendere la gamba destra. Riposare la suola del piede sinistro contro la coscia interna destra. Allungarsi verso il tuo piede per quanto possibile. Trattenere per 15 conteggi. Rilassarsi e ripetere con la gamba sinistra.



STRETCHING POLPACCIO/TALLONE Appoggiarsi contro un muro con la gamba sinistra di fronte alla destra e le braccia in avanti. Mantenere la gamba destra dritta e il piede sinistro sul pavimento; poi piegare la gamba sinistra e sporgersi in avanti spostando i fianchi verso la parete. Trattenere la posizione, poi ripetere dall'altra parte per 15 conteggi.
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RULLI PER LA TESTA Ruotare la testa a destra, fino a sentir allungare il lato sinistro del collo, poi ruotare la testa indietro, allungando il mento verso il soffitto e aprendo la bocca. Ruotare la testa a sinistra, quindi abbassare la testa verso il petto per un conteggio.



SOLLEVAMENTO SPALLE Sollevare la spalla destra verso l'orecchio. Quindi sollevare la spalla sinistra abbassando la spalla destra.



STRETCHING LATERALE Aprire le braccia verso il lato e sollevarle fino a quando non si trovano sopra la testa. Allungare il braccio destro fino al soffitto quando più possibile e trattenere. Ripetere questa azione con il braccio sinistro.
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Direttive Europee 2002/96/EG per lo smaltimento Non gettare mai il tuo attrezzo sportivo nell’immondizia normale. Smaltisci l’attrezzo solo tramite un sistema locale o approvato. Tieni in conto le regole applicabili correntemente. Se hai dubbi contatta le autorità locali per informazioni circa le opzioni per uno smaltimento corretto ed ecosostenibile.



Batterie / Batterie ricaricabili In accordo con il regolamento per le batterie, sei obbligato legalmente a ritornare tutte le batterie usate ed esaurite. Smaltire le batterie nell’immondizia regolare è proibito dalla legge. Sulla maggior parte delle batterie troverai il simbolo che ti ricorderà della legge in vigore. Oltre a questo simbolo ci sono solitamente informazioni riguardo ai metalli pesanti contenuti. Questi metalli pesanti richiedono un preciso smaltimento ecosostenibile. Sei obbligato legalmente a consegnare le batterie esaurite presso il punto di raccolta della tua città o presso un esercizio commerciale. Se hai dubbi contatta le autorità locali per informazioni circa le opzioni per uno smaltimento corretto ed ecosostenibile.



Riciclaggio dei rifiuti Il materiale di imballaggio può essere trasportato di nuovo al ciclo delle materie prime. Smaltire il materiale di imballaggio in conformità alle disposizioni di legge. Le informazioni possono essere recuperate dai sistemi di ritorno o di raccolta della vostra comunità.



Verkauf durch / Distributed by / Distribuido por / Distribué / Distribuito da InnovaMaxx GmbH Potsdamer Platz 11 10785 Berlin +49 30 220 663 569 [email protected] http://www.sportstech.de 
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Carefully check whether components are complete according to packing list. • Please pay ..... Input your IP address and
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DE EN ES FR IT 

Unsere Video Tutorials fÃ¼r dich! Aufbau. Benutzung. Abbau. In 3 einfachen Schritten zum schnellen und sicheren Start: 1. QR-Code scannen. 2. Videos ...
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DE EN ES FR IT - Sportstech 

The operational safety and function of the device can only be guaranteed if the ..... Your computer will estimate the cumulative calories burned at any given time ...
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instructions. The operational safety and function of the device can only be guaranteed if the legal pro- .... Descriptio
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Free area shall be not less than 0.6m greater than the training area in the ..... get rid of and keep off the excess fat that our bodies may store, weight training.
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M6Ã—12 8,8. 4. 21. AuÃŸensechskantschraube,. M8*80. 2. 22. Kreuzschlitz-Blechschraube,. ST3*8. 17 ..... as the safety instructions in this user manual are observed. We shall not assume ..... Apple OS phone must be iso 7.0. APP DOWNLOAD ...
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manual. Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time if needed. ..... is an essential part of the routine process. Weight training helps to ...
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Keep children and pets away from this equipment. 5. Always use this machine on a solid, flat ...... 10785 Berlin. +49 30 220 663 569 [email protected].
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PROGRAMMING THE TRANSMITTER: 1 Dynamic ... PROGRAMMING THE RECEIVER: Selecting .... components that malfunction in conditions of normal use.
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If you use only one system, it should not be necessary to change the operating frequency. .... Now press "SET" again until "CHANNEL" is displayed, then use.
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N°2 DVD ROM – Rif. M. N°2 quick release – Rif. N. N°1 travel block – Rif. O. N°1 chiave ...... atmospheres for racing ty
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23 feb. 2017 - knel-, druk- of trekbelasting bewaren. OBS: Ved ekspresslynger må der ikke hegtes flere karabinhager på s
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height, age, sex and state of physical health. testo AG does not accept any ..... CO a seconda di peso, età, sesso e sta
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DE EN FR ES - Sennheiser 

Schrauben Sie die Mikrofonkapsel A und das XLR-Modul C aus- ... Signalkette zwischen Mikrofon A und XLR-Modul C. ... Sen
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DE EN FR ES - Sennheiser 

Exceptionally low inherent self-noise prevents masking of filigree sound structures ... High-quality â€“10 dB pad protects your pre-amplifier from overmo- dulation.
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When installing the product ensure supplied grommets and glands are used to protect the IP rating. 7. Do NOT cover the l
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D'autres avertissements peuvent figurer sur l'appareil, sur l'emballage ou dans les instruc- tions. ... Si l'un ou l'aut
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électrique au connecteur. Faites attention au sens de la polarité. L1 = Phase. (marron) (Tension secteur commutée) N = N
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comme un jardin, un porche, un garage ou une allée. Ne doit pas .... De installatie dient uitgevoerd te worden door een
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EN FR ES - Integral LED 

unexpectedly reconnected. 3. The luminaire is designed to operate with a 220-240VAC 50/60Hz electricity supply. 4. Do NOT use the luminaire if damaged. 5.
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Les « points d'exclamation » ont pour but d'attirer votre attention sur des carac- téristiques à propos desquelles vous
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EN FR ES - Integral LED 

ON. OFF. Pathlux Wall Light. L=Brown or Red. N=Blue. 100mm. Thank you for purchasing an INTEGRAL LED ... the garden, por
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EN FR ES - Integral LED 

Check connections and switch power ON when safe to do so. Nous vous remercions d'avoir achetÃ© un produit INTEGRAL LED. Lorsqu'il est correctement montÃ© ...
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