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VIBR/Z\LIVE

HOMETRAINER plus

Gebrauchsanleitung

Herzlichen Gliickwunsch zum Erwerb des vibrAlive® Hometrainers plus, einem der
vielseitigsten und (mit seinem starken 150 W-Motor) auch leistungsfahigsten Hometrainer! Er
folgt dem Prinzip der biomechanischen Stimulation, die in Sport- und Raumfahrt lange als
eines der bestgehiteten Geheimnisse fir aulergewdhnliche Trainingseffekte galt. Durch
kontrollierte Vibration werden starke mechanische Reize auf das muskulare System
Ubertragen, wodurch der Muskel je nach Anwendungsbereich oder Durchflihrung aktiviert
oder entspannt wird. Weiterhin wird der Stoffwechsel durch die kérpereigene
Hormonausschuttung stimuliert (Wachstumshormon HGH und das ,Glickshormon*
Serotonin), was die Fettverbrennung und den Muskelaufbau, die Knochendichte, sowie das
psychische Wohlbefinden anregt. Die gleichmafigen Schwingungen breiten sich von den
FuRen Gber die Wirbelsaule bis zu den Fingerspitzen aus und erfassen auch die inneren
Organe. Dadurch werden Blutzirkulation und Lymphfluf3 stimuliert, Blockaden und
Verkrampfungen geldst, Spannungsgefiihle abgebaut und die Beweglichkeit gesteigert.

Sicherheitshinweise

Lesen Sie bitte, vor dem ersten Gebrauch, die Anleitung sorgfaltig durch, da Sie sich sonst
beim Gebrauch verletzten oder der vibrAlive® Hometrainer plus beschadigen kénnen.
Legen Sie dem Gerat eine Matte unter, wenn Sie es auf auf Teppichboden betreiben,
da die schwarzen GummifiiBe aufgrund der starken Vibration abfarben kénnen.
Stellen Sie das Gerat nur auf ebenem Grund auf. Wenn Sie das Gerat auf einem
Teppich benutzen wollen, miissen Sie darauf achten, dass das Entliftungsloch das
sich auf der Unterseite befindet, frei bleibt.
Wenn Sie den vibrAlive® Hometrainer plus bewegen wollen, missen Sie mit Hilfe
des Handgriffs Uber das Gestell den vibrAlive® Hometrainer plus leicht anwinkeln
und ziehen.
Stellen Sie das Gerat so auf, dalR das Stromkabel frei zuganglich liegt. Vor jeder
auReren Sauberung . miussen Sie den Netzstecker ziehen. Benutzen Sie das Geréat
auf keinen Fall wenn das Stromkabel beschadigt ist.
Springen Sie nicht auf den vibrAlive® Hometrainer plus. Sollte Sie es trotzdem tun,
erléschen damit alle Garantieanspriiche.
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Gesundheitshinweise

Grundsatzlich wird es ausdrtcklich empfohlen, mit einem Arzt zu sprechen, bevor Sie den
vibrAlive® Hometrainer plus benutzen. Insbesondere, wenn Sie an Infektionen, oder
chronischen Erkrankungen wie Leukamie, Diabetes oder Krebs leiden.

Personen mit schwacher Kondition, Fieber oder die sich von einer schweren Krankheiten
erholen, sollten das Gerét nicht fir langere Zeit benutzen.

Bei Personen, die sich Uiber eine langere Zeit in einer Hormonbehandlung befinden, kann es
nach der Verwendung des vibrAlive® Hometrainer plus zu starken Reaktionen kommen.
Von einer Benutzung des Gerétes wird dringend abgeraten: bei Schwangerschaft und
wahrend der Menstruationsperiode fiir Frauen; wenn Sie metallische Implantate wie z.B.
Schienen, Herzschrittmacher, usw. tragen; wahrend dem Rauchen oder Essen; direkt nach
dem Essen.

Hinweise zum Gebrauch

Beim Einschalten ist der vibrAlive® Hometrainer plus automatisch auf Geschwindigkeit 3
eingestellt. Erhéhen Sie, Ihrer Vibrationsfestigkeit entsprechend, langsam die
Geschwindigkeit. Begrenzen Sie lhr Training auf 15 Minuten pro Trainingsgang. Ein
regelmafiges Training fuhrt zu einer Verbesserung lhre kérperliche Verfassung. Wenn Sie,
wahrend lhres Trainings, korperlich oder physisch Beschwerden bekommen wie z.B.
Ubelkeit, SchweiRausbruch, Kopfschmerzen, sollten Sie den Training sofort abbrechen. Um
Ihren Lymphflu3 zu unterstitzen, trinken Sie vor Beginn des Trainings ein Glas Wasser.
Die mitgelieferte Massagematte mit eingebauten Selten-Erden-Magneten (NdFeBr) ist
speziell fir die FulRreflexzonenmassage konzipiert. Bitte nehmen Sie die Magnete heraus,
wenn Sie sich auf die Matte stellen (statt im Sitzen nur die FiRe draufzulegen), da sie
Abdriicke auf dem flachen Schaumstoff hinterlassen.

Installation der Lehne

Die Installation der Lehne (Zubehdr) ist mit dem mitgelieferten Imbus-Schliissel kinderleicht:
Schrauben Sie die vier Schrauben in die vorgesehenen Locher, vergessen Sie die
Beilagscheiben dabei nicht.

Einschalten

Dricken Sie TIMER / ON. Wenn Sie erneut auf TIMER / ON driicken, verlangert sich die
Ubungszeit um jeweils 5 Minuten, von 5 bis max. 15 Minuten. Wollen Sie die
Geschwindigkeit stufenweise steigern, driicken Sie auf AUTO. Sie kdnnen jederzeit OFF
driicken, um das Gerat anzuhalten.

Ubungen
Entspannen Sie sich, atmen Sie ruhig und tief durch. Stellen Sie die gewiinschte
Trainingszeit ein und wahlen Sie am Anfang ruhig ein niedrigere Vibrationstempo.
Spater, kbénnen Sie zu einer héheren Geschwindigkeit wechseln. Priifen Sie, ob dies Ihrem
f Kdrper bekommt. Wenn nicht, dann gehen Sie auf die niedrige
Geschwindigkeit zurtick.

5 Im Stehen
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Stellen Sie beide FuRe auf die Plattform, umfassen Sie mit beiden Handen locker den Griff
und schauen Sie gerade aus. Sie splren wie die vibrierenden Bewegungen die Flil3e, Beine,
den Rumpf, Arme und Hande sowie den Kopf erfassen. Um Verspannungen zu vermeiden,
gehen Sie diese Bewegungen locker an und versuchen Sie nicht dagegenzuhalten. Wenn
Ihnen die Vibrationen zu stark erscheinen, wahlen Sie ein niedriges Tempo. So erreichen Sie
maximale Ergebnisse, samtliche Muskeln werden gleichmafig bearbeitet, muskulére
Verspannungen geldst, Blutkreislauf und Lymphfluss angeregt.

2 Im Sitzen

Setzen Sie sich in die Lotusposition, weit hinten auf die Plattform, dem
Ricken am Rickensitzpolster. Setzen Sie aufrecht und locker und blicken
Sie gerade aus. Die vibrierenden Bewegungen erfassen nicht nur den
Unterkdrper und Bauchraum, sondern auch Rumpf, Extremitaten und
Kopf. Diese Ubungen in die Lotusposition aktivieren die Durchblutung und
regen die Entschlackung der Organe des Bauch- und Brustraums an.

Mit einem aufgesetzten Bein

Stehen Sie locker und entspannt vor dem Gerét. Stellen Sie ein Bein auf die
Plattform mit Gewicht auf dem Standbein. Halten Sie sich an dem Griff, um
das Gleichgewicht zu halten. Durch die Vibration wird jetzt das auf der
Plattform stehende Bein sanft angeregt. Knie und Hiftgelenk werden
dadurch trainiert.

Handmassage

Knien Sie sich vor das Gerat und legen die Hande auf die Plattform,
Handballen nach unten. Die Vibration erreicht jetzt die Hande und durch
die Anregung der in den Handballen liegenden Akupunkturpunkte wird die
gesamte Blutzirkulation verbessert und eine allgemeine Entspannung

“#m auslésen. Wenn Sie den Druck auf die Hande leicht verstarken, splren Sie
wie Oberarme, Schultern, Nacken und Brustkorb von der Vibration erfal3t
und aktiviert werden.

Fullreflexzonemassage

Legen Sie die Gummimatte mit den Noppen auf die Plattform. Stellen
Sie einen Stuhl vor das Geréat. Setzen Sie sich locker und aufrecht auf
den Stuhl, FuRe auf die Noppenmatte, entweder mit der ganzen Sohle
oder nur den Vorfu3. Dabei erfolgt eine Fu3reflexzonen-Massage. Auf
der FuRsohle haben Sie Akupunkturpunkte wo Organen und
Muskelgruppen zugeordnet sind. Durch die Vibrationen werden diese
Punkte massiert und dabei die Durchblutung wichtiger innerer Organe
angeregt. So wird die Verspannung in den Muskelgruppen gelost.

Krafttraining

1 Durch die verschiedenen Ubungen wird der Muskelaufbau im ganzen

Kdrper angeregt. Die Vibrationen stimulieren sdmtliche Muskeln, was mit
: der Zeit zu einer spirbaren Zunahme an Kraft und Energie fuhrt. Sowie die
¢
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fur schnelle und maximale Kraftleistungen zustandigen Kraftmuskelnfasern, als auch die fiir
die langfristigen Cardio (Herz) Belastungen verantwortlichen Ausdauerfasern werden
gestarkt. Auch die tiefliegenden Muskelfasern des Stiitz- und Halteapparates, die bei einem
Standardkraftraining erst nach langem Trainieren aufgebaut werden, reagieren positiv auf
das Vibrationstraining.

Der vibrAlive® Hometrainer plus bietet mehr als ein herkdbmmliches Krafttraining. Die
Vibrationsfrequenz und Amplitude Beschleunigungswerte werden gezielt auf einer
Gewichtsbelastung entsprechen, die bis zum 3,2-fachen des Kdrpergewichts erreichen kann.
Ebenso wie die bis zu 2.200 Schwingungen pro Minute, die mit dem vibrAlive®
Hometrainer plus erreicht werden. Durch die Vibration wird zudem eine bessere
Durchblutung der Muskulatur erreicht, was sofort einen Dehnungserfolg bringt.

Es ist nattrlich auch mdglich, mit dem vibrAlive® Hometrainer plus gezielt Muskelgruppen
zu trainieren. Diese Ubungen sollte aber nur unter fachkundigen Anweisungen erlernt
werden.

Nacken- und Schultermassage

Gehen Sie in die Hocke und legen Sie sich dazu mit dem Ricken auf den vibrAlive®
Hometrainer plus und stiitzen Sie Ihr GesaR ab mit einem grof3en Kissen, Sitzblock o0.4.
Bitten Sie ggfs. jemanden, Ihren Kopf zu halten. Wenn Sie diese Massagen ofters
durchfiihren, sollten Sie evtl. die Lehne abmontieren, falls diese montiert ist.

Entspannungsmassage

Die Entspannungsmassage auf dem vibrAlive® Hometrainer plus bietet eine spirbare
Regeneration. Sie kdnnen lhre korperlichen und seelischen Zustande stark beeinflussen
indem Sie beim Training eine Entspannungsmusik héren oder den Raum mit einem
wohltuenden Duft ausfiillen. Benutzen Sie hierzu z.B. einen Walk- oder Diskman.

Wahlen Sie klassische Klange oder Entspannungsklange, benutzen Sie beruhigende
Aromadle und schaffen Sie eine Atmosphare, in der Sie Harmonie und Ausgeglichenheit
finden. Es empfiehlt sich, vor und nach den Ubungen ein Glas Wasser zu trinken,
vorzugsweise basisches Wasser, hergestellt mit einem Wasserionisierer (z.B. Aquaphaser).

Garantiebedingungen

Der Hersteller sowie seine direkte oder indirekte Vertriebskette weisen strikt und unbedingt
darauf hin, daR3 der vibrAlive® Hometrainer plus von dem Endverbraucher mit Sorgfalt
benutzt werden soll. Garantieanspriiche werden nur anerkannt, wenn der Endverbraucher
die Tipps und Vorschriften der Bedienungsanleitung strikt befolgt hat. Wir weisen darauf hin,
dal die Bedienungsanleitung stets zusammen mit dem Gerat aufbewahrt werden muf3 und
es nur den Personen erlaubt ist, den vibrAlive® Hometrainer plus zu benutzen, die auch
sinngemal und préazise die Bedienungsanleitung gelesen und verstanden haben. Sollte dies
nicht der Fall sein, verweigern wir jegliche Haftung.

Technische Daten

Geschwindigkeitsstufen: 6
Frequenzspektrum: 20-45 Hz ITS

Leistungsaufnahme: 150 W Testing & Certificatios
Spannung: 220 V / 50 Hz
Gewicht: 18 kg (inkl. Zubehdr)
Maf3e: ca. 40 x 35 x 30 cm
geprifte
Slcherheait
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