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SIKKERHETSINSTRUKSJONER

Les hele manualen fgr montering og bruk av apparatet. | tillegg ber vi
deg merke deg de fglgende sikkerhetsregler:

1. Dersom du pd noe tidspunkt oppdager at noen deler er lgse eller defekte, kontakt
utsalgsstedet far du benytter apparatet.

2. Ikke stikk gjenstander inn i noen apninger pa apparatet.

3. Maks brukervekt for denne maskinen er 150 kg.

4. Apparatet ma ikke brukes av flere personer samtidig.

5. Ma ikke brukes utendgrs eller i neerheten av vann.

6. Hold kjeeledyr unna apparatet. Barn bar ikke benytte apparatet.

7. Sla alltid av stremtilfarselen etter bruk.

ADVARSEL:

Kjar aldri Vibro Max uten at noen star pa vibrasjonsplaten.

|l kke kjgr Vibro Max pa& hgy i nt ensintes 90kd. Ddfisomn ViorgMak5 Hz
blir satt pd maks. kapasitet, uten at belastningen star i forhold, kan badde maskin og underlag ta skade

av det.

Noen fordeler med vibrasjonstrening:

@ker muskelmassen

Forbedrer fleksibilitet i ledd og muskler
Stimulerer blodsirkulasjon

Reduserer muskelsmerte

Restituerer muskler og sener

E R I

Radfer alltid med lege/fysioterapeut hvis du skulle veere i tvil om
apparatet passer deg.
Du bar ikke bruke Abilica Vibro Max hvis du:

er gravid

har hjerte- eller karsykdommer
er nyoperert

har proteser eller implantater
har brokk

har diabetes

har epilepsi

har kraftig migrene

bruker pace-maker

nylig har satt inn plater eller nagler i hofter, kneer eller lignende
har svulster eller cyster
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Montering

STEG 1- Montering av styrestolpe til platen.

A/ Koble sammen ledningen inne i styrestolpen og ledningen i platen. Sett styrestolpen

inntil platen, og se til at hullene treffer riktig.
B/ Fest styrestolpen ved hjelp av 4 M10*40 bolter, 4 0 10 skiver og 4 4 10 springskiver.

Skru godt til.

Styrestolpe

Plate

U 10 Skive
010 Spkive r
M10X40 Bolt



STEG 2- Montering av handtak

A/ Se til at hullene treffer.
B/ Fest handtaket ved hjelp av 4 M8X25 bolter og 40 8springskiver, og stram godt til.

Handtak

0 8Springskive

M8X25 Bolt




Betjening av computeren

Tid 30 sek. 180 sek. el. 300 sek.

Frekvens 30Hz, 35Hz, 40Hz, 45Hz

Nedtelling 300sek. ~ Osek.

Hoay frekvens / lav frekvens H/L

Oppstart
1. Sett stremkabelen i et jordet vegg-uttak, og sla pa hovedstmm-brytn pa maskinen.
2. Trykk pa (O .
3. Trykk pa p -knappen direkte, og maskinen starter pa L, 35Hz, 180sek.
4. Evt. kan du stille inn tid, frekvens og H/L far du trykker p-knappen for & bruke disse
innstillingene.
Pa grunn av motorenes moment og konstruksjon, vil det hgres en metallisk lyd 1-2
sekunder etter oppstart. Dette er helt normalt.

5. Du kan ogsé endre treningstiden mens du trener.
6. Nar klokken har telt ned til 0, gjenta trinnene ovenfor for a starte pa nytt.

7. Mens du trener, trykk pa y-knappen eller O-knappen for & stanse maskinen

Ikke trykk pa H/L-knappene mens motorene gar.




TRENINGSINSTRUKSJONER

Al Styrke

A0l Knebgy

Sta pa Vibro Max med fattene i skulderbredde. Med rett rygg, |

og med en liten bgy i kneerne, stram musklene i bena
forsiktig. Du skal fgle spenning i quadriceps,
setemuskulaturen og nederst i ryggen.

A 02 Dyp knebgy

Sta pa Vibro Max med fattene flatt og i skulderbredde. Med
kneerne rett over fgttene, reis deg opp pa teerne og bgy
kneerne til ca. 100° vinkel. Stram benmuskulaturen forsiktig,
mens du holder ryggen rett. Du skal fagle spenning i
setemuskulaturen, bena og nederst i ryggen.

A 03 Bredbent knebgy

Sta pa Vibro Max med stor avstand mellom fgttene og teerne | *

pekende utover. Med knaerne rett over fgttene, bgy knaerne til
ca. 100° vinkel. Nar du strammer benmusklene forsiktig, skal
du fgle spenningen i ryggen, setemuskulaturen, quadriceps
og péa innsiden av larene.

A 04 Utfall

Sta pa Vibro Max med en fot, og sett den andre foten pa |

gulvet. Med rett rygg, og med kneet rett over foten, stram
forsiktig musklene i det benet du har pa platen. Denne
avelsen skal kjennes i baksiden av laret, quadriceps og
setemuskulatur.

A 05 Bakre leggmuskler

Sta pa Vibro Max med fattene tett sammen. Reis deg opp pa |-

teerne. Hold ryggen rett og stram magemusklene. Du vil fgle
spenning i de bakre leggmusklene. For & variere denne
gvelsen, kan du bgye til 90° vinkel i knaerne.




A 06 Triceps Dip

Plassér hendene pa Vibro Max med fingrene bakover som |l 2

vist pa tegningen. Mens du har fattene pa gulvet, senk
overkroppen ned ved a bgye armene til korsryggen nesten
bergrer platen. Skulderbladene presses sammen, og du vil
fole at musklene i overarmer og skuldre jobber. @velsen kan
varieres ved a gjennomfare med strake ben.

A 07 Biceps

Sta pa gulvet fremfor Vibro Max og hold i reimene med
underarmene vannrett. Med ryggen rett, hold handleddene
stive og trekk reimene oppover. Du skal fgle spenningen
biceps og musklene i skuldrene.

A 08 Skuldre

Std pa gulvet fremfor Vibro Max og hold i reimene med | °

armene trukket bakover. Skyv brystkassen frem og trekk
skulderbladene sammen. @velsen skal fgles i skuldre, gvre
del av ryggen og triceps.

A 09 Armer

Sta pa gulvet fremfor Vibro Max med fattene i skulderbredde. | °

Hold i reimene med begge armene vannrett fremover. Med
rett rygg og strake armer, trekk reimene opp mens du
strammer magen. For variasjon kan denne gvelsen ogsa
gjgres staende pa selve vibrasjonsplaten.

A 10 Skulder press

Sta fremoverbgyd med overkroppen vannrett mens du lener | 2

deg pa vibrasjonsplaten. Press hendene ned mot platen
mens du holder bena strake og la blikket sgke mot taket.
Denne gvelsen styrker skuldre og overarmer.




A 11 Nedre magemuskler

Plassér hendene pa Vibro Max og fettene ca. en | !

kroppslengde unna platen. Hold armene strake mens du
spenner magemusklene. Press hendene nedover som om du
ville trekke Vibro Max ned mot fgttene. Som variasjon kan du
ogsa utfgre gvelsen fra knestaende.

A 12 Mage

Sta péa Vibro Max med fgttene i skulderbredde. Bgy kneerne | !

sa handtaket er i brysthgyde. Med overhandsgrep, forsgk
forsiktig & trekke handtaket oppover. @velsen skal fales i
armer og @vre del av magen. For & variere gvelsen, forsgk
med forskjellig vinkel i albueleddet.

A 13 Skra magemuskler

Plassér fgttene direkte bak hverandre, og den ene albuen pa | !

Vibro Max. Hold hodet, overkroppen og bena strake mens du
presser armen ned mot platen. Denne gvelsen trener de skra
magemusklene pa siden av midjen. For en enda tyngre
variasjon av gvelsen, skyv hoftene oppover samtidig.

A 14 Armhevninger

Sta péa knaerne foran Vibro Max med hendene mot hverandre. |
Press armene ned mot platen, og kjenn hvordan musklene i
armer og bryst, skuldre og triceps jobber. Du far en tyngre
variasjon av gvelsen ved a samtidig lgfte kneerne fra gulvet.

A 15 Bukmuskulatur

Legg en pute under korsryggen, legg deg med bena hgyt og i
kryss. Hold hendene bak hodet og pass pa at albuene er
parallelle med gulvet. Lgft hodet mot magen. @velsen skal
trene de midtre magemusklene. Sgrg for at korsryggen hele
tiden er i kontakt med platen. Varier gvelsen ved a plassere
fattene pa platen.

A 16 Skuldre

Sitt pa Vibro Max med handflatene ned mot vibrasjonsplaten. | !

Hold handledd og underarmer strake, og lgft overkroppen fra
platen. Hold hoftene rette og skuldrene sa lavt som mulig.
Denne gvelsen styrker skuldre, armer og bryst. Prgv ogsa
med strake ben for en tyngre variant av gvelsen.
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B/ Uttgyning

B 01 Bakside lar

Sta pa Vibro Max med fettene litt fra hverandre. Hold i | 2 3 &

handtaket og slipp hoftene bakover, mens du bgyer
overkroppen frem. Pass pa at knaerne er rette. For a strekke
ett ben av gangen, ha bena i kryss mens du gjgr gvelsen

B 02 Hofteleddsbayer

Plasser skinnleggen pa Vibro Max, og sarg for at foten ikke |
ligger pa vibrasjonsplaten. Hold ryggen og overkroppen rett
mens du presser hoftene frem og strammer magemusklene.
For mer effekt kan du trekke det bakerste benet fremover.

B 03 Bakside legg

Sta pa tvers av vibrasjonsplaten med den ene benet foran det |
andre. Bgy kneet pa det forreste benet og hold det andre rakt.
Press Helen pa det bakerste benet ned mot platen og press
hoften frem.

B 04 Innside lar.

Std ved siden av Vibro Max med det ene benet pa

vibrasjonsplaten. Bgy kneet i det benet som star pa gulvet, og
hold det andre benet strakt. Hold overkroppen rett og senk
ned mot gulvet. Gjenta pa motsatt side for a strekke godt pa
innsiden av larene.

B 05 Skuldre

Sta med ryggen mot Vibro Max. Trekk handtaket opp mot |
korsryggen med den ene handen, samtidig som du trekker
hodet forsiktig over til siden med den andre handen. Veer
forsiktig nar du strekker pa nakken, og bytt side for & strekke
beaqe sider av skuldrene.

B 06 Skuldre og bryst

Sitt med ryggen mot Vibro Max og grip rundt kantene pa |

vibrasjonsplaten. Ved a presse skuldrene og armene ned mot
platen vil du strekke skuldre og brystmuskulatur. Skyv
hoftene bort fra platen for best resultat.
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C/ Massasje

C 01 Legg

Ligg pa rygg foran Vibro Max med leggene pa
vibrasjonsplaten og teerne pekende opp. Slapp godt av mens
du far en behagelig massasje av leggmuskulaturen.

C 02 Overarm

Ligg pa siden med ansiktet mot Vibro Max, litt bay i bena, og
den ene armen hvilende pa vibrasjonsplaten. Bytt stilling for &
massere den andre armen.

C 03 Lysk / Innside lar

Ligg pa siden med ansiktet mot Vibro Max, litt bay i bena, og |

det ene laret hvilende pa vibrasjonsplaten. Bytt stilling for &
massere det andre benet.

C 04 Utside lar

Ligg pa& siden, pa tvers av vibrasjonsplaten, med knaerne
trukket opp mot brystet. Stett deg i gulvet med den ene
albuen, og husk & holde ryggen rett. Denne gvelsen skal
massere utsiden av larene og hoften. Snu deg rundt og gjenta
@velsen pa andre siden.
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D/ Avspenning

D 01 Skuldre og nakke

Sitt pa kneerne foran Vibro Max med handflatene ned pa |
vibrasjonsplaten. Hold ryggen og nakken rett, og la
overkroppen hvile p4 armene mens du holder disse strake.
Dette vil gi avspenning i skuldre og nakke.

D 02 Korsrygg

Sitt pa gulvet med ryggen mot Vibro Max og hold fattene litt | 28

fra hverandre. Len korsryggen inntil kanten av
vibrasjonsplaten, og ta gjerne tak i bena om du klarer. For gkt
effekt kan du sette fotsdlene i gulvet og presse ryggen
hardere inn mot kanten av vibrasjonsplaten.

D 03 Overkropp

Sitt pa gulvet med ryggen mot Vibro Max og hold fattene | %

samlet med fotsdlene i gulvet. Stgtt albuene pa
vibrasjonsplaten, og lgft hofter og overkropp ut fra platen.
Med strak rygg og nakke, press skuldrene bakover for
muskelavspenning i hele overkroppen.

D 04 Rygg

Sitt midt pa vibrasjonsplaten med bena litt fra hverandre. |-

Slipp overkroppen fremover for avspenning i rygg, hofter og
lar. Ta gjerne tak med begge hender rundt vekselvis hgyre og
venstre ankel.
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KOMPLETT DELETEGNING
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KOMPLETT DELELISTE

Nr. Beskrivelse Ant. Nr. Beskrivelse Ant.
1 Styrestolpe 1 26 Skrue ST3.4X10 4

2 Handtak 1 27 Bolt M10X40 4

3 Festebrakett 1 28 SpringskiV 12
4 Plate 1 29 Skived 1 0. 5X02 16
5 Vibrasjonsplate 1 30 Bolt M10X35 4

6 Motorfeste 1 31 Bolt M10X30 4

7 Nedre rammedel 1 32 Bolt M10X45 8

8 Gummifot 5 33 Bolt M4X15 8

9 Festeplate 4 34 Springskive 0 4 8

10 Foring 1 35 Skive U 4 8

11 Bryterpanel 1 36 Bolt M5X15 16
12 Demper 4 37 Stapsel 1

13 Deksel 2 38 Sikring 1

14 Computer 1 39 Strambryter 1

15 Stagvdeksel 2 40 Skrue ST3X10 2

16 Polstring til handtak 1

17 Koblingsboks 1

18 Filter 1

19 Reaktor 1

20 Motor 2

21 Reim 2

22 Skrue ST4.8X15 6

23 Bolt M5X8 1

24 Bolt M8X25 4

25 Springskive 0 8 4
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KOBLINGS-SKJEMA

Nr.

Beskrivelse Ant. | Nr. Beskrivelse | Ant. | Nr. Beskrivelse | Ant.
14 Computer 1 37 Stapsel 1 43 Kabel 1
17 Koblingsboks 1 38 Sikring 1 44 Kabel 1
18 Filter 1 39 Strambryter 1 45 Kabel 1
19 Reaktor 1 41 Kabel 1 46 Kabel 1
20 Motor 2 42 Kabel 1 47 Kabel 1
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ERROR-LISTE (FEILMELDINGER)

E00 1 Feilkobling i ledningsnettet. Sjekk alle kabler og forsgk a starte igjen.

E74 1 Motorene har stoppet pa grunn av overoppheting. La Vibro Max kjgle seg ned fegr du starter igjen.
E751 Overspenningsvern.

E76 1 Motorene har stoppet pa grunn av for stor belastning.

E77 1 Feil spenning inn til koblingsboksen. Tilfar rett spenning og start igjen.

SrPORT SUPPLY

Leverandar:

Sport Supply Int. AS
Postboks 244

3051 Mjgndalen

Norway

E-post: post@sportsupply.no
www.abilica.com
www.sportsupply.no

© Sport Supply Int. AS
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