Benefit Sports 400 Vibration




Sakerhetsinstruktioner

Konsulteramed |&kare innan anvandning

Anvand g maskinen vid graviditet

Om du kanner smartai brost, yrsel eller andfaddhet avbryt traningen och kontakta lakare.
Anvand inte kl&der som kan fastnai dom rorliga delarna.

Forsékraer om att alladelar &r ordentligt fast skruvade.

L &s igenom anvandar manualen innan anvandande.

Tranai behaglig takt.

Hall dltid barn borta fran maskinen.
Nér maskinen anvands, skall barn och husdjur vara pA minst 3 meters avstand.

Skotsel och underhdll

Anvand maskinen endast for det den &r avsedd for.

Skydda den mot fukt. Nederbord, fukt och vétskor innehaller amnen som kan frata pade
elektroniska kretsarna.

Undvik att anvanda den i dammigaoch smutsiga miljGer.

Forvaraden inte pa varma platser, hdga temperaturer kan forkorta livslangden for
elektroniken.

Anvand inte starka kemikalier, |6sningsmedel eller fratande/starka rengdrningsmedel for
att rengora. Torka av med en mjuk trasa som fuktas med en mild tvall6sning.

Placerainte dadden vid ndgon varmekalla, € under nagon matta eller placera nagot annat
foremdl pasladden.

Anvand adrig maskinen om sladden eller kontakten & skadad. Om maskinen inte fungerar
ordentligt, kontakta ditt inkOpsstélle

Fel meddelanden

Display visar Er 1: Motorfel kontaktadin affar.

Display visar Er 5: Motor 6verbelastad. Stang av maskinen, 12t den vilai 30 min, dapa
maskinen igen. Om felmeddel andet kvarstar kontakta din affar.

Display visar Er 3: Display/Elektronik fel. Kontrollera att kabelansutning vid display och
motor kretskort &r korrekt anslutna. Om felmeddelandet kvarstar kontakta din affar.

Display visar ”-----": Sékerhetsnyckeln ej i position.



Monteringsanvisning
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Monteringsanvisning
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6.

Den hér maskinen ar packad med 2 kartonger,

ta forst bort den dvre delen (A1) och sedan sidorng;
Oppnaden somi DRW-1

Tabort paketets emballage set (B1),

ta ut vibrator maskinen (1) och placeraden paett jamt golv,
ta bort andra paket delar.

L &s och f6lj manualen noggrant.

Tabort den 6vre delen och sidornas delar fran kartongen;

gor som bilden visar i DRW-2.

Taut displayen (11), strombrytare (13) och andra paket delar.
Taut verktygs pasen, display stag (9), dragrem (19),

strém kabel (17), vénster och hdger stag (6) (7) och stag (2):
ta bort frigoliten (B2) och andra paket delar.

GOr dig redo for att sattaihop plattan (1) som visasi DRW-3.
Verktygen som hallsinuti pasen &r (20) (21).

ﬂ.

Anglut den nedre kabeln (W1) av plattan (1) till

mellan kabel (W2) av nedre delen av staget (2).

Sétt ihop staget (2) med plattan med skruv (3) (4) (5).

Sétt ihop kdpan (13) med plattan med skruv (15).

Sétt ihop vanster och hoger handtag (6) (7) med staget (2).
Draét med skruvar (8).

Placera display staget (9) pa vanster och héger handtag,
fast med skruvar (10).

Anglut displayen (11), 6vre kabel (W4) och mellan kabeln (W3).

Placera displayen pa staget (2) och fixera positionen.

7. Fast displayen pa display staget med skruv (15).
8.
0.
1

Placera skerhets nyckeln pé display.
Anslut dragremmarna (19) pa 6glorna (18) pa badasidorna.

0. Om maskinen star ostadigt mot golvet,

justera pajusterfotterna (16).

11.Anglut stromkabeln med ett vagguttag och maskinen,

monteringen ar klar.
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Knapp funktion
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Upp A

1. Nir maskinen ér igdng och du trycker pa ”Upp” knappen pa displayen s& okar
vibrationen med 1 nivai taget, du kan ocksa hélla in ”Upp” knappen for att
snabbt bladdramellan niva 1 — niva 20.

2. Nar maskinen inte & igang och under ’stand by lige, varje gang du trycker pa
”Upp” knappen sa kommer niva vardet att 6ka, du kan ocksa hélla in ”Upp”
knappen for att snabbt bladdra mellan nivaerna.

3. Tryck ”Upp” knappen for att stélla in tid och niva.

Ner V

1. Nair maskinen ar igang och du trycker pa ”Ned” knappen pa displayen sa
minskar vibrationen med 1 niva, du kan ocksa hélla in ”"Ned” knappen for att
snabbt bladdramellan niva 1 — niva 20.

2. Nar maskinen inte & igang och under stand by lige, varje gang du trycker pa
”Ned” knappen s& kommer niva viirdet att minska, du kan ocksa hélla in ”’Ned”
knappen for att snabbt minska niva vérdet.

3. Tryck ”Ned” knappen for att stélla in tid och niva.

Start/Stop:

1. Tryck pa “Start/Stop” knappen for att starta eller pausa maskinen, om du haller
in ”Start/Stop” knappen i 3 sekunder sa kommer farten att sénkas till O;
maskinen borjar sakta ner till ett avslutat stop och all varden kommer att na 0.

2. Nér du omstartar maskinen, tar systemet tillbaka forgaende fart av programmet
som start fart.



Snabbvals knappar ’30/45/60/ 75/ 90 sec.”

1. | ”stand by” lage, tryck pa »30/45/60 /75 / 90” knapparnafor att vélja
Onskad tid.
2. Tryck pastart knappen.

Displayfénster

Sec: Visar avverkade/kvarvarande sekunder i traningen.
Target time: Visar vald traningstid i sekunder.

Level: Visar aktuell niva (1 - 20).

Start utan for installd tid.

1. Tryck pa start knappen, efter 3 sekunders nedrékning startar vibrationen.
Displayen raknar automatiskt upp till 540 sekunder.

2. Justeranivan med A/ ¥ knapparna.

3. Innan tiden &r slut, kommer displayen av sékerhetsskal pipa 3 ggr och
vibrationen kommer sakta att ga ned till O.

Start med for installd tid.

Tryck pa onskad snabbvals knapp eller med A/ ¥ for att stélla in tiden.
Tryck pa start knappen, efter 3 sekunders nedrakning startar vibrationen.
Justeranivan med A/ ¥ knapparna.

Innan tiden &r slut, kommer displayen av sékerhetsskal pipa 3 ggr och
vibrationen kommer sakta att ga ned till O.

Om tiden &r installd med snabbvals kngpparna kommer tiden att raknas ned.
Om tiden &r instélld med A/ Vknapparna kommer tiden att riknas upp.
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Anvéandning

1. Sta axelbrett isar med fotterna for basta effekt.

2. Om 6vningar ska utforas da man g star pa plattan, satt igang programmet
forst.

3. Anvand dragremmarna for att pressadig nedat for extra belastning.

Start  traningen med hog hastighet, speciellt om du &r nyborjare. Starta alltid i 1ag hastighet och

gradvis oka, samt lyssna pa din kropp. Var nogamed att alltid géra uppvarmning samt ned
varvning i samband med traningspassen, det forebygger stelhet och Gmmamuskler.

Rekommendationer

Antal Tid Hastighet
Traning 1-3ggr/dag 5-10 min M edel
Vikt minskning 4 ggr/dag 10 min Lag

Ovningsexempel

Sta axelbrett isir med fotterna, hall stadigt i handtaget, nacke och axlar i neutral position, titta
rakt fram. B6j pa knana och sank dverkroppen till en komfortabel position med kndnai en
position bakom tarna.

Muskler: Rygg — HOft — Ben




Sta axelbrett i sir med fotterna, med strackt Gverkropp och blicken rakt fram.,

Taett djupt andetag, andas ut samtidigt som du reser dig upp pata, hall positionen under nagra
sekunder. Andas in och dtergatill start positionen

Muskler: Rygg — Armar - Vader
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Sta bakom plattan, benen axelbrett isdr, rak dverkropp, handernai sidan och blicken rakt fram.
Taett djupt andetag och med ett stort kliv framat, placera ena foten pa plattan. Sank Gverkroppen
genom att boja den framre benet till 90 grader. Hall positionen i 20 — 30 sek. repeteramed andra
benet.

Muskler: Midja— Mage — Ben - Vader




Placera bada handerna brett isar pa plattan, hall midja och rygg strackt.
BoOj armbagarnatill du har en komfortabel position och hall.

Muskler: Axlar — Brost — Armar- Mage

Placera fotterna pa plattan, skuldrornai golvet, lyft upp hofterna, raka armar ut med sidornaoch

hall positionen i 30 sekunder.
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Muskler: Lar — Hofter - bal




Obs! Denna dvning skall endast utforas palag frekvens, hogre an 2 &r g
rekommenderat.

Sitt pa plattan med hdger ben strackt och vanster ben bajt och med foten pa plattan.
Placera vanster hand mot golvet och den hdgra bakom huvudet.
Taett djupt andetag och spann sidan av magmusklerna och hall.

Muskler: Mage
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Obs! Denna dvning skall endast utforas palag frekvens, htgre an 2 &r g
rekommenderat.

L&gg dig parygg med fétternai luften och ben bojdai 90 grader.
Taett djupt andetag och andas ut nar du lyfter skuldrorna fran plattan i en sit up
position, spann magmusklerna, repeterai 30 — 60 sekunder.

Muskler: Mage










Part # Description Quantity|  |Pant# Description | Quantity
01 | Base frame 1 26 | Pad1 1
02 Stand base 1 27 Pad 2 1
03 | Rock arm base 1 28 | Pas3 1
04 | Pulley base 1 29 | Pad4 1
05 Support 1 30 | Blocker 2
06 | Console fixer 1 31 | Rubbing block 2
07 | Handiebar-R 1 32 | Bush 2
08 | Handiebar-L 1 33 | Multi-groove belt 1
09 Motor base 1 34 | Partition stand pad 1
10 | Switch base 1 35 | Wheel 2
1 Driver board fiver 1 38 | Cap 2
12 | Blocker base 1 37 | Cable tie fixer 7
13 | Eccentric axle 1 38 | Beanng 4
14 | Bearing base 2 39 | Beaning 2
15 | Sieeve 1 40 | Beanng 2
16 | Steeve 1 41 | C-ing 2
17 | Washer 1 42 | C-ing 1
18 | Connecting rod 1 43 | Key 1
19 | Guide bar 1 44 | Foam 2
20 | Pulley Set 1 A60| s handtiegenati ) o
21 | Adjusting pad 4 46 | Roundhead hexagonal |
22 | Frame cover 1 P [t et o O S
23 | Frama front cover 1 AR el | 2
24 | Frame switch cover 1 R ey oot | 12
25 | Padbase 1 50 | Carriage bolt 4




