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El6szo

Koszonjik, hogy az OTO FLABeLOS FL-3000 készilekinket valasztotta
egészségének gondozasa érdekében.

Az OTO FLABeLOS késziilék alapos tesztelésen esett at, és személyes hasznalatra
biztonsagosnak, hatékonynak talaltak. Kérjik, gondosan olvassa el ezt a leirast,
hogy teljes egészében, minden elényével egyiitt, élvezhesse a készlilek hasznalatat.

2.0

Biztonsagi eldirasok

A készlilék hasznalata el6tt gondosan olvassa el ezt a részt. Elolvasas utan, késGbb
is kénnyen elérhetd helyre tegye a leirast.

A Figyelem!

A kovetkezé esetekben konzultajon orvosaval, a termék hasznalata elott:
- Pacemaker viselése esetén,

- Daganatos betegségeknel,

- Gerinc és hatsérillések esetén,

- Ismeretlen duzzanatoknal és fajdalmaknal,

- Rossz kozérzet esetén,

- Sebészeti beavatkozas utan,

- Menstruacio, vagy rendellenes folyas esetén,

- Alacsony/magas vérnyomasnal,

- Vérszegénység; szivpanaszok esetén,

- Fizikai rendellenességek/fogyatékossag esetén.

Terhes nék nem hasznalhatjak a késziléket. Szilés utan, elészér érdekl6djon
orvosanal, a hasznalat miatt.

A terméket max. 150 kg testsulyig hasznalhatja.

Gyerekek, nem cselekvéképes személyek, illetve idések, felnétt felugyelete mellett
hasznalhatjak a késziiléket.

Ugyeljen ra, hogy ne alljon ra egyszerre tobb gyerek a készilékre, amikor hasznalja.
Ne engedje, hogy gyerekek jatsszanak a késziléekkel.

Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a készuleket.

Ne tegye ujjait a rezgbasztal ala, ha mar bekapcsolta a kesziléeket.



2.1 Biztonsagi elbirasok

FIGYELEM
A készlleket teljesen sima fellletre kell helyezni, és vizszintbe kell allitani a
sulybeallitonal 1évé vizszintmérével a készllék alatt. A helytelen szintbeallitas erds
razkodast idézhet el6 a kezel6lapon és zajt kelt.

Ugyeljen ra, hogy a halézati fesziiltség megegyezzen a késziilék miiszaki adataiban
megadott fesziltséggel.

Mivel a készllékben nincs transzformator, tigyeljen ra, hogy a fali dugaszolé aljzat (6
A, fenntarthato) foldelt legyen, és ne csatlakoztasson arra masik készuiléket.

M(ikédeés kdzben ne mozgassa a késziiléket.

Ne nyissa ki a készlléket. Amennyiben meghibasodik, régtén tavolitsa el a késztilék
halozati csatlakoztatasat, és keresse meg az OTO céget, vagy a hivatalos
forgalmazot.

Ne kerdiljon viz, vagy folyadék a készilékbe, illetve a kezelblapba.

Ne hasznélja a késziiléket rogton étkezés utan. Legalabb 2 éra pihenés sziikséges
elétte.

A keészillek hasznalatakor megfelelé 6ltézetben legyen, és ne legyen a laban
valamilyen leng6 targy.

Javasoljuk valamilyen bemelegité gyakorlat elvégzését a késziilék hasznalata el6tt.
(Nézze meg a Gyakorlatok cim(i részt.)

Barmilyen gyakorlatot is végez, a testének megfelelé sebességet allitson be. Azonnal
allitsa le a készilék miikodését, ha kellemetlenné valik a kozérzete.

2.2 Biztonsagi eléirasok

FIGYELEM
Mindig kis sebességgel inditsa a készlléket, és fokozatosan emelje, miutan teste
hozzaszokott a mozgashoz.
Gyakorlat kozben mindig fogja a készllék fogantydjat, hogy megfeleléen
egyensulyozhassa testét.
A gyakorlat befejeztével, ne ugorjon le azonnal a készilékrél. Maradjon a lapon, és
varja meg, amig teste visszatér a normal allapotahoz.
Folyamatosan végezheti a gyakorlatokat, azonban Gsszességében ne tartson 30
percnél tovabb.
Hasznalat utan tavolitsa el a készlilék halozati csatlakoztatasat.
Gyakorlat utan igyon egy pohar meleg vizet.



3.0 a késziilék alkotorészei és kezel6gombijai
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3.1 A késziilék alkotorészei és kezel6gombijai

Kezeldlap
Mikodési id6
kijelz6
"Valasztas" gomb
"Enter" gomb
oy Sebesség ndvel6
Program kijelz6 gomb
Sebesség csbdkkentd
gomb
"Inditas" gomb
Sebesség
kijelz6 Allj” gomb

Intenzitas jelzé

4.0 Mikodés

Automatikus program valasztasa (3 tipus)

e Csatlakoztassa a késziléket a halozati
feszlltséghez. '

» Nyomja meg a voros Fékapcsold [ON/OFF]
gombot, a gép mogott.

e A Valasztas [SELECT] gombbal
valaszthatia a P1, P2, vagy P3 program
egyikét.

e Amikor kivalasztotta, megjelenik a program
szama a kijelzbn a [PROGRAM] kijelzés
mellett.

* A[START] gombbal inditsa el a programot. |

e A gyari alapbeallitas idétartama 10 perc. |
Amennyiben el6bb szeretné befejezni a [

programot, nyomja meg az Allj [STOP]
gombot.



4.1 Mikodés

Manualis programvalasztas

° Alljon a rezgéasztal kbzepére, és terpessze labait vallszélességben.

o A Valasztas [SELECT] gombbal valassza a 88-as programot.

° A [START] gombbal inditsa el a programot.

o A rezgbasztal elkezd mozogni, 1-es sebesseg szinten.

° Novelje a sebességet a [& INCREASE] gombbal, illetve csokkentse a [V
DECREASE] gombbal (1 és 30), mikodes kozben.

. 10 perc elteltével leall a készilék. Amennyiben el6bb szeretné befejezni a
programot, nyomja meg az Allj [STOP] gombot.

Miikodési id6 alapbeallitasa

A gyari alapbedllitas id6tartama 10 perc. A miikodési id6 elzetes beallitasa:

° Nyomja meg az [ENTER] gombot, az IdStartam [TIME] villogni kezd a kijelzon.
° Novelje a miikédési id6t a [& INCREASE] gombbal, illetve csokkentse a [V
DECREASE] gombbal, hogy beallitsa a kivansaga szerinti mikddési id6t.

o A [START] gombbal inditsa el a programot.

4.2 Miikodés

A vadli-tamasztok hasznalata

All6 helyzetii gyakorlatok mellett az OTO FLABeLOS FL-3000 készilek lehetoseget
ad fekvd és 16 helyzetl gyakorlatok vegzésere is.

Fekvé gyakorlat (vadli-tamasztok hasznalataval):

Ez a gyakorlat elésegiti a ver visszaaramlasat a felsé testiinkbe, ha hosszd idén
keresztil alltunk, illetve olyan gyakorlat esetén, amikor az alsé labszar (vadli)
vérellatasat kivanjuk fokozni.

1. Tavolitsa el a 4 db szegecset a rezgdasztalrol.

2. Keresse meg a bal (L) és a jobboldali (R) jelzést a vadli-tamasztok hatoldalan,
és ennek és az OTO logo-nak megfeleléen helyezze a rezgbasztalra, eldre
felé nézve.

3. Huzza meg a vadli-tamasztokat a mellékelt csavarokkal.

s. Kényelmesen helyezkedijen el a labtartokon.

s. A Fékapcsoloval [ON/OFF] kapcsolja be, a masodlagos kezel6lapon a
rezgbasztal mogott, és a keszulék 1-es sebességfokozaton kezd mikaédni.
Igényei szerint valtoztassa a sebességet "+ / - " kapcsoloval, mieldtt lefekszik
a gyakorlat elvégzéséhez.

Megjegyzés:
1. A 3-as sebességfokozat hasznalatat javasoljuk (nyomja meg a ™+’ gombot
haromszor), fekvé helyzetben.
2. Ne alljon ré a vadli-tamasztokra.



4.3 Miikodés
A testzsir tartalom kijelzése
Az OTO FLABelLOS FL-3000 késziilék segitségével kiszamithatja testének
szazalékos zsirtartalmat.
Szamitsa ki testének zsirindexét
e Nyomja meg a Valasztas [SELECT] és az [FA] gombokat, a [PROGRAM]

ablakban, mikézben a Sebesség [SPEED] kijelzése villog, a’001” férfi nem
koddal.

Vigye be a nemének kodjat
A "001” a férfi nem kodjat, mig a "002” néi nem kodjat jelzi.

¢ Az [O INCREASE] gombbal, illetve a [V DECREASE] gombbal vélassza ki a
megfelelé kédot. Ha befejezte, nyomja meg az [ENTER] és a [SPEED]
gombokat, és ekkor a kijelzn a "020” villog.

Vigye be életkorat

e Az [O INCREASE] gombbal, illetve a [V DECREASE] gombbal valassza ki a
megfelel életkort, ami ekkor megjelenik a [SPEED] ablakban.

e Nyomja meg az [ENTER] gombot, és most a [SPEED] ablakban a "1.70
kijelzés villog.

Vigye be a testmagasséagat

e Az [O INCREASE] gombbal, illetve a [V DECREASE] gombbal véalassza ki a
megfelelé testmagasséagot, ami ekkor megjelenik a [SPEED] ablakban,
meterben (m).

e Nyomja meg az [ENTER] gombot, és most a [SPEED] kijelzésnél a "070"
villog.

Vigye be a testsulyat

e Az [& INCREASE] gombbal, illetve a [V DECREASE] gombbal valassza ki a
megfeleld testsulyt, ami ekkor megjelenik a [SPEED] ablakban, kilogrammban
(k).

» Nyomja meg az [ENTER] gombot, és most a [SPEED] ablakban a "---" kijelzés
lathatd. Helyezze mindkét tenyerét a Test zsirindex aktivatorra a fogantyukon,
és kb. 1 masodperc elteltével lathaté lesz az On testének zsirindexe a
[SPEED] ablakban.

4.4 Miikodés
Test zsirindex tablazat

A kévetkezé tablazat, a jellegzetes testtipusok szerint mutatja, a férfi és a néi test
zsirtartalmat szazalékban:

Testtipus NG Ferfi
Atlétikus <17% <10%
Sovany 17 - 22% 10-15%
Normal 22 — 25% 15 -18%
A fentiek atlaga 25 - 29% 18 — 20%
Tul zsiros 29 — 35% 20 — 25%
Elhizott 35+ % 25+ %




5.0 Miikodés

Gyakorlatok — Edzéprogram

Biztonsagi szempontok

Az OTO FLABeLOS FL-3000 edzégép boka és térd gyakorlatai javitjak testének
vérkeringését, az izomtonust és karcsusitjak tomporanak, combijainak, csipbjének es
hasanak izomkotegeit. Sokkal jobban fogja élvezni a FLABelLOS edzbgép
gyakorlatait, ha figyelembe veszi az alabbiakat:

1. Kezdéknek a kovetkezd sebességfokozatot javasoljuk:

Gyerekek 1-4
Kamaszok 1-6
Felnbttek 1-8
Idések 1-4

(Id6sek szamara sokkal elénydsebb a kézi vezeérlési programok hasznalata)

2. A gép mar gyakorlott hasznaléi, akik szinte fitnesz edzdi szinten fejlesztik
izmaikat és épitik testiiket, kézepes, 8-as sebességfokozattal indithatnak,
majd tovabb emelhetik a sebességet, kivansaguk szerint.

3. Edzés kozben nagyon figyeljen a kovetkezokre:

- gerincét tartsa mindig egyenesen,

- hagyja szabadon hasat,

- normalisan lélegezzen,

- ne zarja dssze térdeit, és lazitsa el testét, amennyire csak lehetséges,

- feszitse ki karjait, hogy mindenkor megfeleléen egyensulyozhassa
testét.

+. Edzés el6tt mindig végezzen valamilyen bemelegité gyakoriatot.

5.1 Miikédes

Gyakorlatok — Edzéprogram

Bemelegité gyakorlat

A OTO FLABelLOS FL-3000 edzégép hasznalata elétt melegitsen be, és lazitsa el
testét.

1. Vadli ellazitasa

Emelje fel kezeit, és tamaszkodjon a falnak. Terpessze labait elére és hatra, az abra
szerint. Igazitsa hatat és labait hatra, az els6 laba mége, és mozgassa testét a fal
felé. Alljon a falhoz olyan kozel, amennyire csak lehetséges, és maradjon ebben a
testhelyzetben 10-15 masodpercig. Ismételje meg ketszer a gyakorlatot mindegyik
labaval.

2. Combok lazitasa

Tegye jobb kezét a falra, a bal labat megfogva, egyensulyozza magat a bal kezével.
Huzza a sarkat a tompora felé, és egyensulyozzon. Maradjon ebben a testhelyzetben
10-15 masodpercig. Ismételje meg kétszer a gyakorlatot mindegyik labaval.

3. Felsotest ellazitasa

Alljon szilardan a talajon, terpessze labait vallszélességig, és huzza fel karjait a feje
folé, az abra szerint. Nyujtéztassa meg a hatat és a derekat, és maradjon igy, kb. 10-
20 masodpercig. Ismételje meg kétszer a gyakorlatot mindegyik oldalan.



5.2 Miikodés

Gyakorlatok — Edzéprogram

4. Rugo6zo gyakorlat

Fekudjon a foldre, fogja meg mindkét combjat, és hlizza finoman felfelé. Tartsa igy a
labait kb. 10-15 masodpercig. Ismételje meg a gyakorlatot négyszer.

5. Derék és tompor ellazitasa

Lépjen egyik labaval elére és a masikkal hatra, kezével érintse a foldet, labat tartsa
egyenesen. Tartsa testét egyensuilyban, nyomja lefelé és nyujtztassa meg az also
vegtagjat. Maradjon ebben a testhelyzetben 10-15 masodpercig. Ismételie meg
kétszer a gyakorlatot mindegyik labaval.

6. Hat ellazitasa

Ulion le, mindkét labat kinyujtva elére. Mozgassa felsétestét elére, és probalja
megeérinteni mindkét talpat kezeivel. Maradjon ebben a testhelyzetben 10-15
masodpercig. Ismételje meg négyszer a gyakorlatot.

6.0 El6irt gyakorlatok

A fejezetben ismertetett gyakorlatokat Professzor Michieal Koh, a szingaptiri
Physical Education (PE) Association elnéke, szakképzett edzé és sport bio-
mechanikus szakérté irja elé.

Bevezetd

Az ACSM [American College of Sports Medicine] javaslata szerint minden feln&ttnek
a heét minden napjan, de a lehet6 legtébb napon, legalabb 30 perc, vagy annal
hosszabb intenziv fizikai mozgast kellene végeznie. A gyakorlatok bemelegité
szakaszbdl (kb. 5-10 perc), majd a tényleges gyakorlatbél (20-30 perc) és végezetiil
a levezetd szakaszbol (5-10 perc) tevédjenek dssze:

BEMELEGITES

Az aktiv mozgas megkezdése elétt legalabb 5-10 perc bemelegité — izomlazitd és
ellazité - mozgast kell végezni. Az igazan jo bemelegités kis intenzitasu, megfeleléen
kivalasztott mozgasokbadl all, amit ellazitdé gyakorlat kévet. A FLABELOS FL-3000
edzOgéep remek bemelegité gyakorlatot kinal, a Bemelegités [WARM-UP] részben.
Példaul, 3-as fokozatu oldal-egyenstlyozas, 2 percig. A bemelegités célja az izmok
felmelegitése és a szivmiikddés, valamint a kardiovaszkularis rendszer (érrendszer)
aktivitasanak fokozatos névelése. A sériilések megel6zése érdekében, ellazulas elétt
nagyon fontos a bemelegit6é gyakorlatok elvégzése.

AEROBIKUS AKTIVITAS

Valasszon ki egy gyakorlatot, és folyamatosan végezze 20-30 percen keresztil. A
FLABELOS FL-3000 edzégépen, 6 és 15 értékek kozo6tt, magasabb fokozatot allithat
be, fokozatosan névelve az intenzitast az id6 elérehaladtaval. Példaul, ha 6-os
fokozattal indit, 4 perc elteltével, az intenzitas 7-es fokozatra emelkedik, és igy
tovabb, 20 perc alatt éri el a maximumot. Ez utan befejezheti 11-es fokozatnal, majd
hajtsa végre a levezetést. (Megjegyzés: Mindezt csak az On erdnléti szintje és
kényelemérzete korlatozhatja.)



6.1 El6irt gyakorlatok

LEVEZETO GYAKORLAT

A gyakorlatok végén iktasson be lassl levezetd mozgast, 5-10 percen keresztul.
Szive e kdzben visszaall a normal miikédésre, és fokozatosan csokken testének
hémérséklete is. Az élénk mozgas hirtelen ledllitasa vérkeringését szélsoséges
modon lecsokkentheti, ami enyhe tudatkieséshez (szédilés), vagy ajulashoz
vezethet. A FLABELOS FL-3000 edzégépen valasszon a 3 - 5 fokozatok kozil, és 3
percig ismételje a gyakorlatot.

A gyakorlatok altalanos iranyelvei

Az bsszes gyakorlat és edzés szamara elére meg kell hatarozni azok gyakorisagat,
az intenzitasat (nehézségi fok), idétartamat és az aktivités jellegét. Ez FITT-elvként
ismert fogalom. A gyakorlatokat hetente legalabb 3 — 5 alkalommal kell elvégezni. A
gyakorlatok intenzitdsa szempontjab6l a maximalis szivfrekvencia 65-90%-kos
mértékét javasoljuk. A maximalis szivfrekvencia értékét a [220 minusz az On
életkora] képlet alapjan kaphatjuk meg. A folyamatos aktivitas idétartama 20-30 perc
lehet, illetve az idoszakos aktivitas (napi 10-perces gyakorlatok Osszessége). Az
aktivitas jellege arra a specifikus fizikai aktivitasra utal, amit az egészségének
javitasara valaszt.

A gyakorlatok végzésénél a kbvetkezokre figyeljen:

o Alkoholos, vagy gyoégyszeres befolyasoltsag alatt ne folytasson semmilyen
gyakorlatot.

e Ha enyhe tudatzavart (szédiilés), vagy ajulas jellegli érzést tapasztal, azonnal
hagyja abba a gyakorlat vegzését.

e A gyakorlatokat megfelel labbeli és vilagitas mellett végezze.

o Megfelel6 ruhazatot viseljen a gyakorlatok kézben.

e Mindig elére felé nézzen. Ne déntse fejét hatra, illetve ne nézzen felfele, mivel
elvesztheti egyensulyat.

e Mindenkor tartsa fejét fiilggélegesen. Ezt Ugy teheti meg, ha nagyobb
sebességnél gyakorolja térdeinek behajlitasat, és tobb izomcsoportjanak
megfeszitését (pl. hat, has, lab).

6.2 El6irt gyakorlatok
OTO FLABELOS gyakorlat
Az OTO FLABELOS FL-3000 edzégép az egész testének vibraciojat vegzi, ami
lehetévé teszi a gyakorlatok nehézségi fokanak fokozatos emeléseét, a testhelyzet
valtoztatasaval, a sebesség és az egyes gyakorlatok idétartamanak novelesével.
A FLABELOS FL-3000 edzégépet harom kiilénboz6 aktivitasi médban hasznalhatja:

e lzmok ténusa és propriocepcio6 (killsé hatasokra azonnali izomreakcio)

e Erénléti mozgas (Fitnesz)

e Relaxaci6 / Levezetés
A kovetkezé Utmutatoé a javasolt gyakorlatok testhelyzet és fejlesztés tipusait mutatja.
Kezdék szamara, illetve olyan emberek szamara, akik eddig nem mutattak
kilonosebb testi aktivitast, az lzmok tonusa és propriocepcid (kilsé hatasokra
azonnali izomreakcio) gyakorlat végzését javasoljuk. A nehézségi fok magasabb
szintjghez, illetve az erételjesebb egyedek szamara sokkal merészebb munkat
javasolunk, nézze meg a Fitnesz részt.



6.3 ElGirt gyakorlatok

Izmok ténusa és propriocepcio (kiilsé hatasokra azonnali izomreakcio)

1. Csipd és tompor

Testhelyzet

Gyakorlati atmutaté

Javasolt
intenzita
S

Elényei

° Labait
vallszélességben tartva,
kényelmes, egyenes
testtartasba
helyezkedjen el.
Talpainak  egyenesen
elére felé kell néznie,
vagy kissé kifelé (soha
sem befelé, mert
terdsérilést okozhat).

° Fejével mindig
egyenesen, elbre
nézzen. Ne dontse meg
fejét hatra, mert
kibillenhet az
egyensulyabaol.

° Tartsa szilardan
talpait a rezgGasztalon.

o Térdeit enyhén

behajlithatja, nagyobb

sebessegnél.

° Ne engedje térdeit

elére felé mozogni, mivel

egyensulyvesztést, és a

térdeinek  megfeszlilését

okozhatja.

5-7

Javita az also
felsétest izmainak
terhelhet6ségét;
fokozza

egyensulyérzéket
és a boka
mozgékonysagat.

az

2. Vadli

Testhelyzet

Gyakorlati atmutato

Javasolt
intenzita
S

Elényei

° Labait
vallszélességben  tartva,
kenyelmes, egyenes
testtartasba helyezkedjen
el.

° Alljion labujjhegyre, és
nyujtézkodjon olyan
magasra, amilyenre csak
tud.

o Figyeljen a vadli
megdolgozasara, és tartsa

néhany masodpercig
megfeszitve.

° Na hajolion  meg.
Tartsa  labait és térdeit

5-7

Javitia az izmok
terhelhetéségéet a
vadlinal, a
térdinaknal és a
felsGtest also részén




egyenesen, es csipojét
régzitve.
o Ismételje meg a
mozgast.




3. Felsé kar és vall

Testhelyzet Gyakorlati atmutaté | Javasolt | Elényei
intenzita
S
o Térdeljen a 5-7 Javitia az alsé
padlora fektetett karok
fird6szoba izomtonusat;
szényegre, javita a felsé
merdlegesen a végtagok
készllékre. vérkeringését.
° Tegye mindkét
tenyerét a
rezgbasztalra, és
tartsa terdeit a
szényegen.
° Maradjon igy 5
percig, és lassan emelje
az id6tartamot és az
intenzitast.
4. Als6 végtagok és has
Testhelyzet Gyakorlati atmutaté | Javasolt | Elényei
intenzita
S
. Térdeljen a 1-3 Javita az also
padléra fektetett vegtagok
firdészoba izomtoénusat, és
szbényegre, fokozza a ver
merdlegesen a visszaaramlasat a
készilékre. szivbe es a
° Fektdjon a tiddbe.
szényegre, mindkét
labat kényelmesen

elhelyezve a két
vadlitarton.

o Nézzen felfelé,
es fekldjon
egyenesen,
ellazulva a padlon.

° Ne dontse meg

testét se jobbra, se

balra, mert megsériilhet

a gerince.

o A sebességet

3-as szint alatt tartsa.
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6.6 El6irt gyakorlatok

° Uljon 1-3
kényelmesen a
készulékre.

e Teste mellett
tamaszkodjon a
karjaira.

° A sebességet
3-as szint alatt
tartsa.

Tonizélja a has és
a hat izmait;
ellazitia a testet,
es javitja a
vérkeringést.

lzmok ténusa és propriocepcié (kiilsé hatasokra azonnali izomreakci6) szamara

javasolt edzésterv

Heti IdGtartam FL-3000 sebességfokozata
edzésszam (kivéve fekvé és iil6 helyzeteket)
1. hét 3 10 5-7
2. hét 3 10 5-7
3. hét 4 10 5-7
4. hét 4 15 5-7
5. hét 5 15 5-7
6. hét 5 15 8—-12
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6.7 ElGirt gyakorlatok

Erénlét (fithesz)

Erénlétének mozgositasa érdekében kévesse az alabbiakban javasolt testhelyzeteket és a
programterv tablazat ajanlasait, az eronlét fejlesztés 3 kiilonb6z6 szintjehez.

Testhelyzet

Gyakorlati atmutaté Javasolt | Elényei
intenzita
S
° Labait vallszélességben | Nézze Javita a felsétest
tartva, kényelmes, egyenes | meg a also izomtonusat;
testtartasba  helyezkedjen | javasolt fokozza az
el. Talpainak egyenesen | edzésterv | egyensulyérzetet, es
elére felé kell néznie, vagy | tablazatot. | a bokak
kissé kifelé (soha sem mozgékonysagat.
befelé, mert térdsérilést
okozhat).
° Fejével mindig

egyenesen, elbére nézzen.
Ne doéntse meg fejét hatra,

mert kibillenhet az
egyensulyabol.
° Itt nem szabad

oldalirany( mozgast végezni.
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6.8 ElGirt gyakorlatok

Testhelyzet

Gyakorlati atmutatoé Javasolt | El6nyei
intenzita
S
d Indulasként allion | Nézze Javitja a felsétest
elére felée nézve és|mega also izomtonusat;
egyenesen a gépen. | javasolt fokozza az
Labait vallszélességben | edzésterv | egyensulyérzetet, és
tartva, kényelmes, | tablazatot. | a bokak
egyenes testtartasba mozgékonysagat;
helyezkedjen el. edzi az
Talpainak egyenesen egyensulyérzetét,
elére felé kell néznie, edzi a hasizmokat, a

vagy kissé kifelé (soha

sem befelé, mert
térdsérlilést okozhat).
o Fejével mindig

egyenesen, elére nézzen.
Ne dobntse meg fejét
hatra, mert kibillenhet az
egyensulyabdl.
° Sarkait erdsen tartva
a rezglOasztalon, szivja be a
levegdt, és mozgassa a
tomporat hatra felé és lefelé.
Ezzel félig guggold helyzetbe
kerdl.

o Folytassa lefele,
térdeit behajlitva, de
Ovatosan, hogy térdei ne
mozduljanak elére felé.
Ezzel megodvja térdeinek
megnyomodasat.

° Amikor combijai
parhuzamosak lesznek a
padioval, lélegezzen ki, és
allion vissza a kezdeti
testhelyzetbe.

° Itt nem szabad

oldaliranyl mozgast végezni,
kilénoésen ne a térdek, vagy
a csip6 tajékan.

térdinakat és a
negyfejl izmokat
(quadriceps).




. Alljon a rezgbasztal
egyik oldalara.

o Helyezkedjen el
kényelmes, egyenes
testtartasba. Labait kissé
terpesztve.

o Hajlitsa meg  Kissé
térdeit.

o Itt nem szabad

oldaliranyli mozgast végezni.

Nézze
meg a
javasolt
edzésterv
tablazatot

Javitia az izmok
terhelhetéségét a
fels6test alsé részén,
a térdinaknal, a
vadlinal.
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6.9 El6irt gyakorlatok
Az erénléti (fitnesz) program javasolt edzésterve

Kezddszint
Heti Idétartam FL-3000 sebességfokozata
edzésszam (kivéve fekvé és il6 helyzeteket)

1. hét 3 20 6-9

2. hét 3 20 6—-9

3. hét 4 20 6-9

4. hét 4 20 6-9

5. hét 4 20 6-9

6. hét 4 25 6-9

7. hét 4 25 10-12

8. hét 4 25 10-12
Ko6zépszint

Heti Id6tartam FL-3000 sebességfokozata
edzésszam (kivéve fekvé és (il6 helyzeteket)

1. hét 4 25 10-12

2. hét 4 25 10-12

3. hét 5 25 10-12

4. hét 5 25 10-12

5. hét 5 30 10-12

6. hét 5 30 10-12

7. hét D 30 13—-15

8. hét 5 30 13-15
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6.10 El6irt gyakorlatok
Haladé szint

Heti Id6tartam FL-3000 sebességfokozata
edzésszam (kivéve fekvd és iil6 helyzeteket)
1. hét 5 30 13-15
2. hét 5 30 13- 15
3. hét 6 30 13-15
4. hét 6 30 13-15
5. hét 6 30 13-15
6. hét 6 30 13-15
7. hét 6 30 16-18
8. hét 6 30 16— 18
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Az OTO FLABéLOS FL-3000 edz6gép hasznossaga 3 és 30 szintek kozott

Tej
. lzmok A sav 63 . i
Szin ... | Féjdalom | Egyéb Felsote Fels6 | Alsd ; Combo :
t hely;eaélhté csillapitas | elénydk 3gﬁ st Has hatrész | hatrész Karok | Vall k s
tasa
03 Felsb test Karizmok 2
Sport: tenisz, | Fajdalom
tollaslabda, |és
kosarlabda | goresoldas
vagy
roplabda
04 |Felst test Felsb test v
Sport: Golf, | és karok
baseball, lzomfajdalo
tenisz, m és n~N
tollaslabda, |gdrecsoldas @ @ @ @ @ @ W @
kosarlabda
vagy
réplapda
06 |Felso test Fels6 test |Emeésztés |
Sport: izmai és bél-
Labdartgas, |lumbago mozgas, | R
amerikai mozgeé-
= 90 ® e
maratoni székre-
futas kedés
javitasa
09 Felerdsités | Also test v
Sport: izmai és
Uszas, izliletek ala)
természetjar w
as és
maratoni
futas
15 Also test v
izmai és
izlletek
18 Also test o
izmai és
izlletek
23 Also test v
izmai és
izlletek
30 v @
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Az OTO FLABEéLOS FL-3000 edz6gép hasznossaga 3 és 30 szintek kozott

Tej
; Izmok T sav - >
52| holyrealita | Faidalom | Bayéb | oy, |Felsdte| .o | Felsd | Also | |y |Combol oy
t = csillapitas | elonyok voli st hatrész | hatrész k
tasa
03 Felso test Karizmok v
Sport: tenisz, | Fajdalom
tollaslabda, |és
kosarlabda | géresoldas
vagy
roplabda
04 |Felso test Felsd test v
Sport: Golf, |és karok
baseball, Izomfajdalo
tenisz, m és
tollaslabda, |gorcsoldas
kosarlabda
vagy
roplapda
06 |Felso test Felso test | Emésztés |
Sport: izmai és bel-
Labdarugas, |lumbago mozgas,
amerikai mozgé- Yo\
futball, konysag, w
maratoni szekre-
futas kedés
javitasa
(09 |FelerGsités | Also test v
Sport: izmai és
Uszas, izlletek (aka)
természetjar w
as és
maratoni
futas
15 Also test v
izmai és
izllletek
18 Alsd test v
izmai és
izllletek
23 Also test Vv
izmai és
izliletek
. I EE =S,
Jelblések:

Izmok kihasznaltsaga:
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20%-50%

©
@

50%-80%

80%-100%




6.11 El6irt gyakorlatok
Relaxacio6 / Levezetd gyakorlat

Testhelyzet

merdlegesen a
gep felé.
Fekidjon a
szbnyegre,
mindkét  labat
kényelmesen
elhelyezve a két

vadli tarton.

° Nézzen
felfele, és
fekudjon
egyenesen,
ellazulva a
padlién.

. Ne dontse

meg testét se

jobbra, se balra,

mert megseérilhet a

gerince.

o A
sebességet 3-

as szint alatt
tartsa.

Gyakorlati Javasolt | Elényei

utmutatoé intenzitas

° Ulien  egy Javitja a
székre 5-7 vérkeringést, és
kényelmesen. stimulalja az also

. Helyezze végtagok izomzatat.
mindkét labat a Rendkivil hasznos
rezgbasztalra. olyan emberek

. Ne hajoljon szamara, akik also
elére és ivben vegtag
hatra. gyengeségben

B Nézzen szenvednek

elbre.

° Tartsa

hatgerincét

egyenesen a

gyakorlat alatt.

. Térdeljen a Javitja also
padlora fektetett 1-3 végtagok
furdészoba izomténusat;
szbnyegre, ellazitja testét és

fokozza a vér
visszaaramlasat a
szivbe és a
tudébe.




29, oldal
7.0 Karbantartas
e Ellendrizze, hogy minden csavart rendesen meghuztak-e.
» Ellendrizze a késziilek magassaganak a megfelelé beallitasat, hogy ne keltsen zait,
és ne razkodjon a kezeldlap a gyakorlatok kézben.
e Tartsa mindig tisztan a késziiléket, és portalanitsa. Takarja le ruhaval, ha hosszabb
ideig nem hasznalja.
e Ha tisztitja, kapcsolja ki a késziiléket, és tavolitsa el a haldzati csatlakoztatasat.
e Kizardlag enyhén megnedvesitett ruhaval torélgesse at, hogy ne maradjanak rajta
vizfoltok a tisztitas utan.
e Alljon a gép mogé, ha mashova akarja athelyezni, finoman hlizza maga felé, hogy a
gorgdk érintsék a padlot. A gorgék segitségével tolja at a késziléket a megfelelé
helyre.
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8.0 Karbantartas

Hibaelharitas

Probléma Teenddék

Nem jelenik meg semmi a kijelzén (LCD). | Ellenérizze a késziilék megfelelé halozati
csatlakoztatasat, és kapcsolja be.

Mikodik az LCD, de nem tudja | Ellenérizze a halézati fesziiltséget. Esetleg

mukddtetni a gépet. nem megfeleld.

Nem all fliggblegesen a késziilék. Ellenérizze @ a  magassagszabalyozok
helyes beallitasat.

Mikodés koézben zajos a késziilék. Ellendrizze, hogy mennyire egyenletes a

padlo, valamint a magassagszabalyozok
helyes beallitasat.

Elénken vibral a kezel6lap. Ellendrizze a magassagszabalyozok
helyes Dbedllitasat, és a tartdoszlop
megfeleld régzitését.
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9.0 Szerelési utmutato
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(1) -
W
Szama Alkotorész DB Szama Alkotorész DB
1 Csavar ST4 8x15 4 16 Fogantyu 1
2 Hatso boritolap 1 L Tenyér erzékelo interfész L3 1
3 Egyenes alatét, ()17 x (1)8x15T | 4 18 Tenyér érzékeld interfész L2 1
4 Rugos alatét, (1)14 x 8 x3,0T 6 19 F6 tartooszlop (vezetékcso) 1
5 Anyacsavar, M8 x 15 4 20 Egyenes alatét ()14 x (N8 x 15T 4
6 Haldzati csatlakozo kabel 1 21 Jobboldali labtarté lemez 1
7 Anyacsavar, M8 x 40 4 22 Baloldali labtarté lemez 1
8 Egyenes alatét ()13 x (1)8x 30T 4 23 Diszitd szegély 1
9 Phillips csavar M6 x 50 4 24 '"‘e”f:rfé‘f:;éi’;gf il 1
10 ives alatet (119 x (18 x 15T 2 25 Labpedal diszité sapka (1)30 x 9 4
11 Bels6 anyacsavar, M8 x 50 2 26 Intexféls‘.zsv;iz:iké:_t: am 1
12 Fogantya boritas 1 27 Keészulek 1
13 Kijelzo panel 1 28 Készilek labak 4
14 Kijelzo interfész sorok L1/L2/L3 1 29 Lyukvezet6 (interfész kabelhez) 2
15 Fé interfész vezeték L1 1
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9.1 Szerelési utmutaté

1. Tavolitsa el a hatlap boritas csavarjait g i low { 1847 11 |ME

(1.). Nyissa ki a hatlapot (2). OSel T

1. abra

2. Szerelje fel a tartéoszlopot (19) a késziilék
megfelelé helyére (27). Csatlakoztassa a
kabeleket a tartooszlop kabelvezetd csove és
keszilék kozott (24) és (26). Majd helyezze
fel a diszit6 keretet (23) a késziilékre (27).

= B
15
. 19
3. Allitsa be a tartéoszlopot (19) és régzitse a -
készulékhez a mellékelt csavarokkal (5), (3.
alatétekkel (3) és rugos alatétekkel (4). Nem -
szilkséges villaskulcs hasznalata. \ e
— P 5T 9 T
5 i"*m S

3. abra
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9.2 Szerelési utmutato

4. Szerelje fel a fogantyi készletet (16) és
rogzitse a tartooszlop felsé részéhez (19).
Hasznalja a mellékelt csavart (11), rugés alatétet
(4) és az ives alatétet (10). Hasznaljon
villaskulcsot.

5. lllessze be a Iyukvezetét (29) a fo
vezetékcsobe (19).

5. abra

6. Huzza ki az impulzusérzékel6 interfészt (17,
18) a fogantyu készletbdl (16). Majd vezesse at a
lyukon (29) és a f6 vezeték csovoén (19). Ne
felejtse el kihtzni az interfész vezetéket a 6
vezetékcso tetején (19).

6. abra
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9.3 Szerelési utmutato

7. ekkor kdsse Ossze a kijelzb vezetékét (L1/L2/L3)
a kijelzo és a f6 vezetékeso kozott (15, 18, 17).

7. abra

8. A csatlakozd vezetékek Bsszekotése utan
allitsa be a kijelz6t (13) a f6 vezetékcsé tetején
(19). Rogzitse erésen a mellékelt csavarral (9)
és alatéettel (8). Haszndljon  megint
villaskulcsot.

8. abra

9. Zarja be a hatsé boritast (2) és rogzitse
csavarral (1). Csatlakoztassa a késziiléket (27)
a halézathoz (6). Ha hasznalni kivanja a
labtartokat (21, 22), vegye le a diszité keretet
(25) a késziilék fels6 részérdl, és tegye fel
helyette a labtartokat (21, 22). Majd régzitse a
mellékelt csavarokkal (7) és az alatétekkel
(20).

9. abra
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10.0 Miiszaki adatok

Termék neve

OTO FLABeLOS

Terméktipus

Teljes test vibracios edzégép

Modellszam

FL-3000

Netto tomeg

44,6 kg

Méretek 58,4 (H) x 52,9 (Sz) x 139,5 (M) cm
Aramforras 220V —240V /50 Hz
Aramfelhasznalas 200 W

Sebességfokozatok 1-30

Maximalis terhelhetéség 150 kg

Automatikus idébeallitas

10 perc




